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FOREWORD 


BY 


Mr. S. C. Tripathi, 1. E. S. 


Dy. Director of Public Instruction, Bihar and Orissa 


]I have gone through “Health and the Daily 
Dozen” hy Sj. Radhashyam Das. 


The value of the book cannot be over 
emphasised as this is not only the up-to-date 
treatise on health-culture in Oriya, but also a 
work of literature. The system of exercise 
introduced by Sj. Radhashyam Dasis based 
on a sound knowledge of hygiene and is the 
outcome of experience. The “Daily Dozen” 
system ensures maximum success in the mini- 
mum of time, and is invaluable for its adapta- 
bility to the existing conditions of climate and 
food, in India. Moreover, it is very inexpen- 
sive, as it does not need any apparatus. What 
we really need is a set of constructive exercises 
that will improve the general health of our 
people and make us robust, yet energetic, and 
cheerful. The “‘Daily Dozen” satisfies this 
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need of our people irrespective of age and sex. 
The originality of the system lies in the fami- 
liar process on which it is built and which 
makes it easy and interesting. 


I am convinced that the book wil] change 
the outlook of physical culture in Orissa and 
be of immense service to our people. 1 recom- 
mend the system to our boys and youngmen, 
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INTRODUCTION 


BY 


Mr. B. Mukherji, M.A. B.L., (Cal) M.A. (Eda) (Leeds) 


I have perused with great interest Srijut 
Radhashyam Das’s “‘Swasthya Bijnan O 
Nitibar” (Science of Health and the Daily 
Dozen}, It is of great importance that the 
minds of young and old alike should be direct- 
ed to useful and constructive channels of work. 
Jt needs no arguing tbat the health of tbe 
young is of primary concern and should have 
the attention that it deserves of all concerned. 


The book is written in forcible yet simple 
and popular style and the chapters on Rest 
and Sleep, Food and Food values, Exercises and 
Laws of Bealth and Hygiene should prove to 
‘be of immense valne for information of and 
observance by all, old andjyoung, who have 
not yet given the question of health and 
hygiene any thought whatsoever. The book 
clearly emphasises body building and health 
culture and does not attempt to play to the 
gallery by unduly extolling feats. The psycho- 
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physiological undertone of a sound mind and 
sound body and the able healthy body being a& 
willing servant of a sound, right thinking 
mind all through pervades the book which 
does not omit clever and apt references to 
purity and abstinence. 


The illustrations greatly enhance the value 
of the book which I consider to be a very 
useful health manual for all classes of our 
schools primary to the high English. 
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OPINIONS 


Mr. P. Parija, M.A., (Cantab) LE.S. 


I have gone through “ Swasthya Bijnan O 
Nitibara ” by Sj. Radhashvyam Das. The 
book is lucidly written and the exposition of 
his system of exercises is clear. The system 
is very simple—in fact so simple that it is in 
danger of not inspiring confidence—but it is 
certainly effective, as I have seen its effective- 
ness on boys when I had connection with the 
Orissa Physical Culture Association. Radha 
shyam Babu has done a good deal to rouse 
the interest of students in physical Culture 
and I am sure students will benefit by the 
careful study of his book. 
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Mr, B. Das, B. E., B. Sc. (Glas) 
AJM. LC. Eg A. MLL EJ Eo Me. Le A. 


Babu Radhasyam Das of Cuttack is the 
well-known physical culture expert of Orissa 
and for the last few years is doing his best to 
improve the general heaftth of the public in 
general and students in particular and so far 
his efforts have been crowned with success. 
He is the author of “Daily Dozen”—a scienti- 
fic system of twelve exercises for the body 
and this is now readily adopted by the 
students of Orissa His system of Physical 
Culture has been approved in certain areas of 
Bengal and Madras. I commend his work in 
the direction of physical culture to all those 
whojare interested in education and physical 
culture in the country. I have all along appre- 
ciated his work wbich 1s so very indigenous 
and suits the Indian physique and dietary 
system. The progress achieved in Orissa, so 
far, assures his system of Physical Culture, a 
lasting place. Knowing the appreciation he 
has received from Physical culturists all over 
India, I am confident his “Daily Dozen” will 
revolutionise the health of the youth in India. 


se) Eo 
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Dr. Satyabadi Misra, M.B., D.P.H. 
School Medical Officer Orissa Circle. 
DEAR SJ. Das, 
In compliance with your request I had the 
great pleasure to go through your book 
entitled ““‘ Swasthya Bijnan O Nitibara.” 


ଏ x xX x 

So far I could find, your book will do a 
quite distinct service to the younger genera- 
tion and is a valuable acquisition of scientific 
literature in Oriya, Its language is plain 
but convincing. It has succinctly dealt with 
the main subject of physical exercise and has 
aptly touched the allied subjects such as diet, 
daily routine and the like, 

The novelty of the whole book is the 
system of exercises advocated for general 
practice. They are scientific, beautiful, 
interesting and are what are necessary for 
daily practice. They do not involve any 
expenditure of money and admit of easy practice 
anywhere and everywhere. They are charm- 
ing and enthusing to young boys and girls as 
the different feats are mostly collected from 
our age-old system of exercises. 

I would most emphatitically recommend 
this book to the student community for their 
careful study and practice. 

Yours sincerely, 
Sd. SATYABADI MISRA 
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Professor Rammurti Naidu 
says of Daily Dozen 


“ XxX X I am sure that if the system of 
exercise evolved out by Mr Radhashyam Das, 
the well-known Physical Culture Expert of 
Orissa is practised regularly every body can 
build up his health and physique and acquire 
strength and vitality in a short time and then 
pave the way to long life and prosperity. 


I strongly recommend this system of exer- 
cise the Daily Dozen to all the young men of 
the country.” 
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ନିଜଳ୍ତଥୀ । 


~o-03 


ଶସ୍୍‌ଇରଙ୍ଚା ସମ୍ବଦ୍ଧେ ଓଡ଼ିଅଗୁଷ୍ଠାରେ କୌଣସି ଧୂସ୍ତକ ନାହୁଁ 
କହ୍ଥଲେ ରଳେ । ସେମପ୍ପୁଥାଇଁ ଶସ୍ବରରର୍ଚ୍ଚାସପମ୍ବ୍ଧୀସ୍ତ ବ୍ଦମାନଂସୟ୍ମର- 
ଭତ୍ଗ୍‌ ଓ ସାଧାରଣ ନୟ୍ଜତର ଥ୍ରସାର ସବ୍ଂସାଧାରଣରେ ହୋଇ ଧାରୁ 
ନାହ । ଗଭ ଚକକେଢେ ବରଷ ଦେଲା ସ୍ବଵାସ୍ଥୟୟ ଓ ଶକ୍ତି ସ୍ତ ଲଗନ୍ତେ 
ଦେଣରେ ଥଗ୍ଟରଇ କର୍‌ବା ଅଲରେ ଏ ଅତ୍ଵବ ମୁଁ ଲଳେ ଅଙ୍ଗେ 
ନତ୍ଵାଇଛୁ । ଟସ୍ବରରଚ୍ଚ। 6 ବ୍ୟାୟାମ ପରଭ୍ଵଭ୍ତ କରିବାଲୁ ଗଲେ ସ୍ମାସ୍ଥୟ 
ବ୍କନ ୍ପମବଦ୍ଧରେ ଧ୍ରାଥ ନିକ ଜ୍କନ ସମସ୍ତଙ୍କର ଥୁବୀ ଆବଣସ୍ତକ । ଶସ୍ବର୍‌ 
ଯନ୍ତ୍ର କଣ ? ଭାହାରଇ ରକ୍ଷଣ, ଆାଳନ ଓ ଉୁଲ୍ମଭ ନମଲ୍ତେ କଣ 
କର୍‌ ବାକ୍ସ ଦେବ ଢାଂ ସରୁ ଜାଣବା ଥରଭେୟକ ଲୋକର କଣର୍ଲିବ୍ଯ । 
ଭାହାଡେଲେ ଶାସ୍‌ର୍‌କ ଅଙ୍ଗଂଥ ଭ୍ୟଙଂର ବକାଶ ଭଥା ସ୍ବାଥ୍ରୁଵ୍କ ସଂରକ୍ଷଣ 
ଉୁଥୟୁଲ୍ତ ତ୍ଵାବରେ ହୋଇଥାଏ । ଏହ୍ର ସଭୁ କାରଣରୁ ଶସ୍ବର ବନ୍ଧନ, 
ସାଧାର୍‌ଣ୍ଚ ସ୍ମସ୍ୁ୍ୟ ରକ୍ଷା, ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା ଓ ସ୍ଵାନନ ଭ୍ରେଜନ, ଶୟନ ଥର୍‌ଭ୍ତ 
ସ୍ସାଧାର୍‌ଣ ଦୈଳନ୍ଦନ କର୍ତିବଯଏ ବଷ୍ସ୍ତରେ, ଶସ୍‌ରରଇଲୀ ଅଭ୍ଯାସ 
କରୁପ୍ମବା ବ୍ଯକ୍ତି ଯାହା ଜାଖବା ଆକଶଯକ ଭାଦ୍ରା ଏହ ଷୂ୍ତକରେ 
ଉଣା ଅଧ୍ୟକ ପର୍‌ ାଣରେ ଯେଢେଦ୍ର ର ସମ୍ବଦବ ଅରସ୍ଟାର ତ୍ଵବରେ୍‌ ବର୍୍ତିଭ 
ଦୋଇଅନଛୁ । ଏହା ଛଡ଼ା ନବ ବତ୍ତିକ “ନନଦ୍ରବାର ବ୍ାୟ୍ଟାମଧ୍ରଣାଲୀ” 
ବ୍ରଷ୍ଠପ୍ପରେ ଛସ୍ତୃଭ ଭଵବରେ କଢ଼ାଯାଇଅଛୁ । 


“ନଭ୍ରବାର” ବ୍ୟାୟ୍ବାମଧ୍ରଣାଲୀ ଓଉଗାରେ ସୂପର୍‌ରଭ । ଉ୍‌କୁଲର୍‌ 
ଥୁର୍ଯନ୍ୀ ଓ ସହରରେ ସହଦସ୍ତ ସଦ୍ରସ୍ବ ଶ୍ରଭଟୁ ଯୁବକ ଭଥୀ ସାଧାରଇ 
ନଦ୍ଦବୀାର ଅଭ୍ଯାସ କର ସୁଦର ଅଳ ଲ୍ପଭ କରଅଛନ୍ତର ! ସୁଦୁର୍‌ 
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ବଙ୍ଗଦେଶ, ଖାଦ୍ବାଳ ଓ ବହାଇ ଅଞ୍ତଚଲରେ ମଧ୍ଯ ଅନେକେ ଏହାର୍‌ 
ଉ୍ଷକାରଭା ଉ୍‌ପଲର୍ଟି କର ଏହାକୁ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତ । ମୋ ଉୁଷରେ 
ଅସଦେଶର ସାଧାରଣ ଜଳବାୟୁ , ଲୋକଙ୍କର ଅବସ୍ଥା, ସୟ୍ସୀଭ ଓ 
ଖାଦ୍ଯଭୁ ଲେଇ ଏହ୍ର ଥ୍ତଣାଳୀ ଉ୍‌ଷସୋଗୀ ଓ ଜୁଷୟୁଲ୍ୁ ବୋଉ 
ସ୍ସାଧାରଣରେ ଏହା ଧ୍ରରଳଭ ଢ୍ୌଇ ପାରଅଚ୍ର । ଏଦ୍ବା ସସସ୍ଟ କମା 
ଅର୍ଥ ସ୍ାଧେକ୍ଷ ନେ; ଣି ଯେପର୍‌ କନ୍ଷମାନସ୍ଚଭ ସେପରି ସରଲ 
ଓ ମଲୋମୁଗ୍ଧକର ! ସୂଭଗ୍୍‌ଂ ଉ୍‌ପାଦେୟ୍ଟ ଓ ଆଦରର୍ଣୀ୍କ ହୋଇ ଦେଶ- 
ବବଦେଶରେ ଆଦୃଭ ଓ ଥରଣଂ୍ଚଭ । ଅନେକ ସ୍କ ଲ, କଲେଳ ଓ ସାଧାଇଣ 
ଅନୁ ଣ୍କାଳରେ ଡ ଲଧଥରି ନଭ୍ରବାର ଅଭ୍ୟାସ କର୍ଵଯାଇ ସୁଫଳ ଲାଉ 
ଦହୋଇଅଛୁ । ଦଉ୍‌ଦ ଓ ଆଠକୁ ଷ୍ଟୋରରେ ସମସ୍ତ ସ୍ଟ ଲମମାନଙ୍କରେ 
ଏହା ବାଧଭାସୁଲକ ଭ୍ଵବରେ ଧ୍ରରଲଭ । ସୂଭର୍‌ଂ ଏହାର ଭୁଅକାରିଭା 
ବ୍ରଷ୍ଟମଟରେ ସତଭ୍ରନ୍ତ୍ରୀନ ହେଵା ଛଞ୍ଟକ୍ଟୋଳନ । ଏହନ୍ଦ୍ର କଭ୍ତବୀର ଅଭ୍ୟାସ 
କଲେ ଭଚ୍ଵ୍ସମ୍ବବଦ୍ଧ ଯାହା ଯାହା ଜାଖିବା ଜ୍‌ରଭ ଭାହା ମଧ୍ଯ ଥାଞଲି 
ଗ୍ଵବରେ ଏହ୍ବ ପୁସ୍ତକରେ ବରଷ୍ତିଭ ହେବାର ରେଷ୍ଟ କଗ୍‌ଯାଇଅଛୁ । 

ଏହ ପୂୟ୍ୁକର ଆଣ୍ଡ ଲିପି ଅଭ୍ଯନ୍ତ ଆଦର 6 ଅନଗ୍ରହ ସଦ୍ଧକାରେ 
ଦେଖ୍ବ ୂଜାଷ୍ଣଦ ଶୟୁଲ୍ୁ ଲକ୍ଷ୍ମନାଗ୍୍‌ୟୁଣ ପଞଃୁଳାସ୍ତକ ଏହ. ବଚ ଇ., 
ଉାଲ୍ତର ରତନବଦା ଅଞ୍ଚନାସ୍ତକ ଏମ୍‌. ବ୍ର. ଡ଼ି. ଥି. ଏର, ଓ ଢାକ୍ତର 
ଶରଚୁରକ୍ର ଗି ଏଲ୍‌ ଏମ. ମି. ଜୋଭେ ଧୁସ୍ତକସ୍ମଦ୍ଧରେ ବହୁ 
ଟୃଲ୍ଖାବାନ ଭୁପଦେଶ ଓ ଅରଖ ଦେଇ ଭୁସ୍ସାନ୍ଵଇ କର୍‌ଅଛଇନ୍ତ । ସେସ 
ଶାଇ" ମ୍ମ ସେମମାଲଙ୍କର ଏବଂ ଯେଉଁ ମହୋଦସ୍ତ ଗଣ ବହୁ କଙ୍ଗ ସ୍ଵୀକାର 
କର ଏ ୍ତସ୍ତିକାରେ ଉଚ ଜଢାମଇ ଦେଇ ଅଇନ୍ତି ସେଗାଲଙ୍କ 
ସଦାନୁ ଦୁଭ୍ତ ଓ ଖରେହ ଭୁଲ୍‌ ଯାରବ ନାହ୍‌ । 

ଲୟ୍ତବ୍ାର ବ୍ୟାୟାମ ଥ୍ରଗ୍ବରର ଧ୍ରଥ୍ମ ଜ୍‌୍ଦ୍ଯମ ଛେଳେ ସ୍ଟଲ 
ସମମ୍ୃହରେ ଭାଇୁ ପ୍ରଳଭ କରବ୍ରା ଅଇଁ ବଡ଼ ବାଧା ବଘ୍ୂ ସହରବାକୁ 
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ଅଡ଼ଥୁମା । କକଲ୍ତ ଓଲସଂଦ୍ ଦ୍ରାଇ ହୃ ଲ୍‌ର ଥରୟତଣ୍ଡାଭା ଶ୍ରିକ୍ଷାନର୍‌ଗୀ 
ଜଳିଦାର ୟୁକ୍ତ ଦାଶରଥ୍ୁ ଅୁନା୍କ ନଭ୍ରବାରର ଜୁଜ୍ମଲ ଭବ୍ତଷ୍ଯଭ- 
ଅଶୀ କଲ୍ଠନୀ କର ଭାଙ୍କ ସଟ୍‌ ଲରେ ଭାଇୁ ବାଧଭା ମୂଲକ ଢ୍ଵବରେ 
ଥ୍ରରଲଳ କଗ୍ଵଇ ମୋରେ ସେନ୍ଦ୍ର ଦାଧାବ୍ରଘ୍ଧ ସମ୍ମସ୍ଟରେ ଯେଜ୍‌ ଜୁସବାହ 
ଓ ସହ୍ାନୁରୁଭ ଦେଖାଇ ଅଛନ୍ତ୍ରି ତାର୍‌ ଫଳରେ ନଭ୍ରବାର ଅକ 
ଏଚେଦୁର ଅଗ୍ରସର ହୋଇଅର୍ତ ! ହେଥୁୟାଇ ମୂ ଭାଙ୍କଠାରେ କ୍ୃଭନ୍ଦ । 


କଳେ 
ଧୁ ୬ } ଶ୍ରୀ ରାଧାଶ୍ଯାମ ଦାସ 1 
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ମୂରୀ 


ପ୍ରଥମ୍ଭ ପରିଚ୍ଛେଦ । 
ଶସ୍‌ର-ବଲ୍ନ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ସାଧାରଣ ଞ୍ବାଭବ୍ଯ ବଷସ୍ପ 
(General knowledge on Physiology and Anatomy) 
ଶର୍ଵର ବିଜ୍ଞାନ ଅଷ୍, ମାଂସପେଶୀ, ରକ୍ତ, ନ୍ଷ୍ଚାସଷ୍ଟାସ୍ 
ଯରଷାକ, ବନ୍ଦୁଗମମନ, ରଜ, ଲାଡ଼ୀ — 9 
ର୍ଦ୍ଵ କୀୟ ପରି ଜ୍ଛେଦ । 
ଅଙ୍ଗଗୃଲଳା ସମ୍ଭୃ୍ୀୟୁ ସାଧାରଣ ଞ୍ଞାଉତବ୍ଯ କଷ୍ଟ । 
{ General knowledge on physical culture.’ 


ସ୍ା୍ଥୁ୍ ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଲନା ବା ବଞ୍ଚସ୍ତାଗ ଶଣ୍ଵର୍‌ରଙ୍ଚୀ, ବ୍ଯାୟୁସ, 
ଖଲ, ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲଲାର ଜୁଦେଶ୍ଯ ମନୋନ୍ନବେଣ, ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଳନା କି 
ଥ୍ରକାର ହେବା ଜୂରଭ, ଅଙ୍ଗଗ୍ବଳଲାର ସ୍ସସଯ୍ଟ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟ ଲନାର ସ୍ଥାନ, 
ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନାର ପରମାଣ, ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା ଓ ବାୟୁ ସାଧନା, କାଷ୍ଥ ବା 
କସର ପତ୍ତ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଳନା ଓ ପୋଷ୍ଠାକ, ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା ଓ ଶଙ୍ବର୍‌ 
ପର୍‌ ମାପକ ଲକୁସା . ର Im—ve 
ଢର୍୍ୀୟ ପର୍‌ ଚ୍ଭେଦ । 
ସ୍ବାଳ ସ୍ତରେକନଳ ଓ ଶୟ୍ଟଳ ସମ୍ବନ୍ଦେ ସାଧାରଣ ଜ୍କାତ୍ତବ୍ଯ ବଷସ୍୍‌ । 
( Genral knowledge on bath, food and sleep. ) 
ସ୍ଲାଳ, ଖାଦ୍ୟ ଛେନାଳାଗୀସ୍ଟ ରିଜାଗସ୍ଟଟ ଶର୍କଗୁ ଳାଉୀପୃଟ 
ଲ୍‌ଦ୍ରଣ ଜାତସ୍ଟ କଳଳାଙ୍ରଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟସାର ବା ରଖଜ୍ଜିନୁ ଜାତ 


କ, ଖ, ଗ, ଘି, ଫ ଜୁଯାଦାନ 6 ରହ୍ଦିର ଭାଲକା, ନଭ୍ବଯବବଦାର୍ଯ୍ଯ 
ଖାଦ୍ଯ ୍ଚକ୍ରଳ, ଗୃଜଵଳ, ଡାଲ, ଦୁଧ, ଖାୟ ମାଂସ ଅଣ୍ରା, ନର୍ଵନିଷ 
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laf 


ଭକ୍ଷଣ, ଶୀକ୍‌ ସବଳ, ଷରବା ଓଁ ଫଳ, ଭୈଲ, ଜଳଖିଆ, ଖାଦସମବକ୍ତୀ୍ 
ଅନ୍ଯାଳ୍ଯ ବଶଷ୍ଟ୍ଟ ଅମ୍ଡ୍ାନଙ୍କ ନଭ୍ଯବ୍ଯବଦ୍ାର୍ଧଏ ଖାଦସ୍ୟ ଅଦାର୍ଥର 
ଉପାଦାନର ଶଭକଚଗ୍ Me ଶସ୍ପନ, ସଂସ୍ଷ୍ଚ ସାଧନ: - + ୪୯ ୬୮ 


ରଭୁର୍ଥ ପରିଚ୍ଛେଦ । 
ନତ୍ତବାର୍‌ ସମ୍ପନ୍ଧୀୟ ସାଧାରଣ ଲ୍୍ରତଭବ୍ଯ ବଷସ୍ଟ । 


( General knowledge on Nitibara } 


ଥାର୍ୀଳ-ଥଥାରୟ-ବ୍ରୟାୟ୍ଡସଥ୍ରଣାଳୀ, ଆଧନକ ପାସ୍ତାଭସ୍ତ ବ୍ୟାୟମ 
ଣାଲା, ୟୁଗୋରର ବ୍ୟାୟମ ଖାଲୀ, ଲଭ୍ରବାର, ଜୟ ବାରର ମୌ ଲକ ଭା, 
ନନ୍ତରବାର ଓ ବାୟୁସାଧନା, ଲଭ୍ତବାରର ବରଲ୍ତ୍ର ଅଙ୍ଗ ତ ଭ୍ଯଙ୍ଗ ଉପରେ 
ରବ, ନଭ୍ବାରର ଭରନଲ୍ବ ଗ୍ଵେଗ ଉଵଷରେ ଥତର୍ଵବ, ସଂନ୍ମାମକ ଜର, 
ରକୁ ସ୍ପକ୍ଧୀଲନ, ଶ୍ଟାସ୍ପଥ୍ ଶାସସସମ୍ବଦ୍ଧୀୟ ଗର୍ବ ଧଆାରନ ନାଲୀସମ୍ବକ୍କୀୟ 
ଗ୍ଵେଗ, ଯକ୍ପତ୍‌ ସମ୍ବଦ୍ଧୀୟୁ ଗ୍ବେଗ, ସ୍କାୟଟବତକ ରୋଗ, ଚର୍ଜଁ୍ବେଗ, ଅଦ୍ଯନ୍ତ 
ର୍ବିଭୃବ୍ିୟ ଅଭ୍ଯନ୍ତ ଶା୍ଶିଭାଟ ଅଙ୍ଗଥ୍ରଦ୍ଯଙ, ଗାସ୍ରକ ଜୁଲ୍ଲଭତ, 
ଜନନେନ୍ଧ ୟଵଜନଭ ଗ୍ଵେଗ୍‌ ନଭ୍ତବାର ସ୍ପାବ୍ରକଳ୍ତୀନ ବଜ୍ତାୟୂ ଧର ଣାଳୀ, 
ଲଭବାର ଓ ନାସ୍‌ ସସମ୍ମାଜ, ନୟ୍ଦ୍ରବାର ଓ ଶମଙୀସ, ନଲ୍ତବାଇ ଓ 
ଣାସର୍‌କ ବଳାଧାନ, ନୟ୍ଦବାର ଓ ବୟସ୍ତ ଭେଦ । ଲୟ୍ତବାର ସୱସ୍ତଙ୍କ 
ପାଇଁ, ନୟବାର ଓ ସ୍ଵଲ ଡ଼,ଲ, ସଚଭୁ ନଭ୍ଭବାର୍‌ ବ୍ଯାୟୂ୍ମ ଥଣାଲୀ- 
ପ୍ରଥମ କସ୍ତରଭଠାରୁ ଦ୍ଵାଦଗ କତ୍ସରଭ ଧର୍ଯ୍ୟକ୍ତ | DC — ୨ 


ପଞ୍ଚମ୍ଭ ପରିଚ୍ଛେଦ 


ଖେଲ କସରତ ସମ୍ଟନଦ୍ଧୀୟୁ ଞ୍ଭବ୍ଯ ବଷସୟୁ । 
(General knowledge on play, and feats of strength) 
ଟଖଲ କସ୍ସରଭ ସ୍ବାସ୍ତୁ୍ଟଗିଲ୍ର ଓ ଆନନ୍ଦ ଛମନ୍ତେ । ଏକଣଭ କାର 
ଛତରଲ୍ତ ଖେଲ କତ୍ସର୍‌ଭର୍‌ ନୀସ୍ଜ ଉ୍‌ନୁଲର ବାୟା ସଞ୍ଜିଦ୍ର ¦ ୧ ୨୬୧୩୪ 
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ସୁଥିୟଝିଜ୍ଞାନ 
6 iris 


ଗିରାଁଇ-ବଜ୍ଞନ ସଅ୍କ୍ଷୀୟୃ 
ସାଧାରଣ ଜ୍ଞଭଵ୍ୟ ବଷପୃ 
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ଗିଗ୍ଵର୍ରରଜ୍ଞାନ 
>>; 


ଶସ୍ରକୁ ସୁ ୍ଟଟ ସବଲ ରଖିବାକୁ ହେଲେ ଶସରଂବ୍ଦ୍ାନ 
ସମ୍‌ କରେ ସାଧାରଣ ନ୍ରାନ ଥୁବା ଡୃଵରକ । ଅମର୍‌ ଏହ୍ର ଶଙ୍ବର୍‌ କଂଣ, 
ଏହା କ କ ଜୁଧାଦାନରେ ଗଠିଭ ଏବଂ ଏହା କର ଭଵଦରେ ଗୃଳଭ 
ଦେଉ ଅଛ, ଏ ବଷ୍ଟସ୍ତରେ ରାଥଭିକ ଜ୍ରାଳ ଅଲେ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟର କର ଜୁଲ୍ନଭତ 
ହେଵ ଢାହା ଅମ୍ଟେମାଚନ ସହଜରେ ଜାଖଧାର୍‌ବା । ଅହୁର୍‌ ମଧ 
ଯେଉ୍୍‌ ହାଵେ ଶସ୍ବରରର୍ଚ୍ଚା ବା କୌଣସି ଥ୍ରକାର ଅଙ୍ଗଙ୍ବଲନା କରନ୍ତ 
ମେମ୍ମାନଙ୍କର ଶଙ୍ସୀରୁଡତ୍ତୁ ସମ୍ବଦ୍ଧରେ ସାଥାଇଣଖଣ ଜ୍ଟଳ ରନ୍ଦ୍ରବା ଜୃରିଢ । 
ଜାହାଢେଲେ ଶସ୍ୀର୍‌ର ଭଲ୍ବ ଭଲ୍ବ ଅଙ୍ଗର ଭ୍ୟଙ୍ଗ ଓ ଯନ୍ସମୂୁହ୍ତର୍‌ ଗଳା 
ଓ ଦ୍ୃଙ୍ଧ ଅନୁସାର ଯେଧର୍‌ ବ୍ୟାୟ୍ଥାମ ବା ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଜଳା କର୍‌ବା ଜୁରଭ 
ଚାହା ସହଜରେ ସ୍ଥର କର୍‌ଯାଇ ୟାରେ ଏବଂ ଶାସ୍ର୍‌କ ଦନ୍ତ ଜୁଧଯୁଲ୍ର 


ଢ଼ ହାଦେଲେ୍‌ ଦେଖାଯାଉ ଆମମାନଙ୍କର ଗର୍‌ର କଂ ଓ ଭାହା କ 
ଜ୍‌ଧାଦାନରେ ଗଠିଭ । ଆମ ଦେହରେ ମେଜ ସଭୁ ରକ୍ତ, ହାଂ ଅସ୍ତ 
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୪ ହ୍ମୀଯୁ୍ଂବ୍ଦାଳ ଓ ଲଭ୍ତକାର 


ଓ ଜାଉୀ ପ୍ରଭ ଅଛ ସେନ୍ଦ୍ରସାନଙ୍କ ସମନଙ୍ତ ରେ ଶସ୍‌ୀର୍‌ ଗଠିଭ । ସେତ 
ର୍ର ାଂତ୍ସ ଥଙ୍ଭଭ ସସାଧାରଖରଃ ନତ୍ୀଦ ଅଦାର୍ଥ ପର ଦେଖାଯାନ୍ତ । 
ସାନ ସେସ୍ସଦୁ ଅଦାଣର ଜୀବନ ଅନ୍ତ । ଅଣୁଙ୍ଗକ୍ଷଣଯନ୍ତ୍ uncon 
ସ୍ପାହାଯ୍ୟରେ ଦେଖୁଲେ ଜଟାସା< ସେ, ଜ୍ଵର ରକ୍ତଟ ମାଂସ୍ଟ ଅସ୍ତ ଓ 
ଲନାଜୀ ଇଭ ଶସ୍ବରର ସକଳ ଜ୍‌ ପାଦାଳ କେଢେଗୁଡ < ଅସ ଖୟ କ୍ତବନ୍ତ 
ପଦାଥର ! cell and tissue ) ସମସ୍ଗିରେ ଲିକ । 


ଭେକେ ଜକ ଅସୁ, ମାଂସ ରକ୍ତ ପ୍ରର୍ଵଭ୍ କପର ପରଧ୍ପର 
ସମ୍ବବ୍ତ ରଖୁ ଶର୍ଘରଲୁ ଧାର, ଥୋଷଞ ଓ ବର୍ବ୍ତଳ କରନ୍ତ ସେ ବସ 
ଆଲୋରନା କରବା । 
ଯ଼ଥମେ ଦେଖାସଯାଜ୍, ଶସୀର କଧର କ୍ାହାଦ୍ବାର୍‌ ଧାରଣ ହୋଇ 
ରତ୍ଦୁଅଛୁ | ଶଳୀରକୁ ଦେଝଡିଲେ କଖାଖାଏ,ଏଦହା ଗୋଵଧଏ ଶ୍ର୍ଚ ଫର୍‌ମମାବା 
କଙ୍କାଳଦ୍ରାର୍‌ ଦୃତ ହୋଇ ରହ୍ଦ୍ରଅଛତ । ଭୁକ୍ତ କଙ୍କାଲ ଅସୁ ଗୁଭକର 
ସ୍ତ ମାରୁ । ବହୁ ଗୁଭ଼ିଏ ଅଟ୍ରର ସଂଲଗ୍ମରେ, ମୁ ଶ୍ରଠାରୁ ଗୋଡ଼ 
ଉକ୍ତ କଙ୍କାଲ୍ତ ( ରୟ ନମିଭ । ଏହ୍ର କଙ୍କାଲ ଆସମ 
ଦ୍ରହରେ ଥୁବା ହାଂସପଧେଟୀ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅଦାଥ ଭୁ ଧାରଣ କର୍‌ ଅରୁ 
ଅତୁ ଗୁଭୁଳ ଅର୍୍ତର ଖଣ୍ରି ଖଶ୍ରି ଦୋଇ ସଂଲଗ୍ନ ହୋଇଥୁବା 
କାଳକୁ ଗଣ୍ଡ । nts ) କହନ୍ତୁ ! ଏହ୍ର ଯୋଡ଼ା ସ୍ଥାନରେ ଗୋନ୍ଧଏ 
ପଭଲା ଭର୍‌ଲଆ ଅଦାର୍ଥ ଥାଧ୍—ଯାଦ୍ରା ଆମ୍ଡମାନଙ୍କର ଅଗ୍ରୁସକଲର 
ଗ୍ଲଲନାରେ ସାଢାଯ୍ଯ କରେ । 
ଉକ୍ତ ଗଣ୍ଡ ଓ ଅସ୍ତ ଭୁ ଲଗି ରନ୍ଦ୍ର ମାଂସଧେଗୀସଭୁ ଅବସଷ୍ତୁଭ 
ହୋଇଥ୍ରବାରୁ ଆମ୍େମାବନ ହାଇ ଗୋଡ଼ ଲ୍ତଇ ସକଲ ଅଙ୍ଗ 
ଥରଭ୍ୟଙ୍ଗର୍‌ ଗ୍‌ଳନା କର ଆାରୁ' ! ମାଂସଥେରୀର କାର୍ଯ୍ୟ ଅଙ୍ଗ ର୍ୟଯଙ୍ଗର 
ଗ୍‌ଲନାରେ ସାହାତ୍ଯ କର୍‌ବା । ଏହ୍ର ମାଂସ୍ଞପେର୍ରୀସଭୁ ସଙ୍କୁରଭ ଓ 
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ଗିସ୍ଇଂବଳ୍ଜାନ #୫ 


ଥସାାରଭ ହେବା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଇଚ୍‌ ସଂଲଗ୍ନ ଅଗ୍ର ଗୁଉକ ଗ୍ଟଲଭ ହୋଇ ପାଇନ । 
ମାଂସପେଶୀର କାର୍ଦ୍ୟ ଅନେଜ । ଏହା ମଧ ଶସ୍‌ରକୁ ଜୃତ୍ତ୍୍‌ପ ଓ ଶକ୍ତି 
ଯଦାନ କରେ । 

ଆମ ଶ୍ସ୍ବରର ଭୂତ୍ଵ୍‌ୟ ଓଁ ବଲ ସକାଣେ ଖାଦ୍ୟ ଆବକ୍ଷ୍ୟକର 
ହୋଇଥାଏ । ଚାହା ନଳ ହେଲେ ଶ୍ର ଢଂଫିଷୀଶ୍ରି ହୋଇ ନଙ୍ଚା 
ହୋଇଯାଏ । ସେଥୁପାଇଁ ଅମ୍ଚେସାଲଳେ ସେଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଜ୍ଵ୍‌ ଢାହା 
ଶିସ୍ବୀର ଭଭରେ ଥୁବା ଗୋଝଏ ନାଳୀ (ଯାହା କ ଧାହଠାରୁ ମଲଦ୍ମାର 
ଧର୍ଯ୍ଯନ୍ଧ ବସୂଭ ସଧରେ ଭଲ୍ତ ଘଲ୍ତ ସ୍ଥାନରେ ବରନ୍ତ 
ଚସ୍ସଦ୍ଧାଗ୍ଵ ପରଧାକ ଦୁଏ । ସେନସର ନାଳୀଲୁ ଧଅରକ ନାଲୀ 
{ Alimentary Canal ) କହ ହରନ୍ତି । ଭୁକ୍ତ ନାଲୀ ନାନାଭ୍ଵଗରେ 
ଲଭଭକୁ ଯଥା, ଆାକସୁଳୀ, ଦ, 6 ଲି ଅଲ୍ତ । ଖାଦୟ କୀଣ୍ରି ଦୋଇ 
ସର୍‌ ବା ରେ ଖାଦସରସ୍ସ ବୂରଲ୍ତ ଅଙ୍ଗ ଓ ସମ୍ଭସମୁହକୁ , ଘରାରସୁ ରକ୍ର 
ନାଳୀଦ୍ଵ।ର୍‌ ଥବାହ୍ରତ ହୋଇ ଖେମ୍ମାନଙ୍କୁ ଖାଦ୍ଯରସ ଦାନ 
କର୍‌ ଦୃଷ୍ଟାପ୍ପପ୍କ୍ ଓ ବବ୍ଧିଇ କର୍୍‌ଏ । ରଲ୍ତଥ୍ରବାହର ଥ୍ରଧାନ 
ଯଜ୍ଞ ଦୃଭୁଷଣ୍ତ । ଏନ ଯନ୍ତ୍ର ସଙ୍ଦଦା ସଙ୍କରଭ ଓ ପ୍ସାରଘଦ ତହେବାଦ୍ଧାର୍‌ 
ରଲ୍ୂଥ୍ତବୀହ ନୟା ସମ୍ପନ୍ ଦୂଏ । 


ସେଜ୍‌ ରଲ୍ତ୍ତବାହଦ୍ବାର୍‌ ଖାଦସ୍ତରସ ଶଣ୍ଵରର ସକଲ ଅଂଶକୁ 
ପମ୍ପ ସଦବଲ ଓ ଦୂ୍ତାୟୁଷ୍ଟା କର୍‌ଏ, ସେହ୍ର ରଲ୍ରକୁ ଶୋତ୍ଯହ ଓ ପୁଣ୍ଡା 
କରବା ନମନ୍ତେ ଆମ୍ଡେମାନେ ନର୍ଜଲ ବାୟୁ ନଷ୍ଚାହଦ୍ରାଗ୍‌ ଗ୍ରହଣ କରୁ । 
ଯେଉ * ଯନ୍ତ୍ରରେ ର୍କ ଶୋଧ୍ଇ ଦୂଏ ଭାଲୁ ଅୃବ୍‌ୁଝ୍‌ କହନ୍ତୁ । ବାୟୁରେ 
ଥୁବା ଅସଚକାନ ନାମକ ଅଦାର୍ଥ ଫୁସଫ୍ସରେ ରକ୍ତ ସନ୍ଦ୍ରର ମିଳି ଦେଇ 
ଏଙ୍ଂ ଭାଲୁ ଗୋଧ୍ଇ କର୍‌ ଧସଙଜୀ । ଞ୮୮।୫ ) ମାନଙ୍କଦଧାର୍ବ ଶସ୍ବବରର 
ସକଲ ଅଂଶ୍ରକୁ ଯାଏ ଏବଂ ସେ ସଭୁ ଅଙ୍ଂ ଥରଭ୍ଯଙ୍ଗଲୁ 
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୬ ସ୍ପାୁବନ୍ଜନ ଓ ନର୍ରବାର 


ଜ୍‌ର୍‌ପ ଓ ବଳ ଦାନ କରେ । ଏହ୍ର ଶ୍ାସ୍ଚିୟା ଝସ୍‌ରକୁ ବହୂର 
କାମ ଦ୍ଦଏ । ସେଜ୍‌ ସଭୁ ବ୍ରଭଲ୍ବ ଅଙ୍ଗ ଥରଭ୍ଯଇଂ ରକ୍ପନାଲୀଦ୍ରାର୍‌ 
ଖାଦସ୍ତରସ ଓଁ ଅଖୂଳାଳ ବାୟୁ ଥାନ୍ତି, ସେତଦ୍ରସଭୁ ଅଙ୍ଗ ଯଭ୍ଯସଂରୁ 
ହଇଲା ଧଦାର୍ଥ ଅଙ୍ଗାରକାଟୁ ଭ୍ଵବରେ ଶିର୍‌ଥଣିର୍ବ ( ୨ ୫ ଦାଗ 
ଦୃଦୁ୍‌ଯକ୍ତ୍ର ଓ ଫୁସ୍‌ୱସକଭୁ ଥବାନ୍ରଇ ହୋଇ ଥଷଶ୍ଢାସଦ୍ଧାଗ୍ଵ ବହ୍ଦ୍ର୍ଗଭ 
ହୁଏ । ଅହୂର ଟଧ ଜକୁ ଇଲା ପଦାର୍ଥରୁ କେଭେକାଂଶ ହଳ, ସୂର 
ଓ ଘର୍ଚବଦ୍ଧାର୍‌ ବାହାରକୁ ବାହାରଯ।< । ଏହ ବହ୍ରଗଟଲ ନସ୍ତା ଗରୁ 
ବଷ୍ପାଲୁ ଓ ଅପରସ୍ତାର ଅଦାର୍ଥରୁ ରକ୍ଷା କରେ । 


ସ୍ସଚ୍ଖୋଷର ଜୁଅରୋକ୍ତ ଅବତ୍ଯକ ଅଙ୍କ ଥ୍ଭ୍ଯଙଇଂ ¢ ଯନ୍ଷ୍ 
ସମୁଜର କାର୍ଯ୍ୟ୍ରଶାଳୀ ଗସ୍ତସ୍କ ଓ ଚ୍ଚ ସଗଷ୍ଧ ନାଡ଼ା ଦ୍ବାର ସୂରର୍‌ଣୃଲିଚ 
ଦୁଏ । ଜୁକ୍ତ ବାଡ଼ୀ ୁକ୍ଷ ସୁରୁ ସଦ୍ଧର । ସେମାନେ ଜସ୍ତି୍ଞ ଓ 
ଗେରୁଦଶ୍ରସ୍ଥ ( spinal cord) ସୁଷ୍ଚୃାଠାରୁ ବାହାର ଶସୀରର ବେକ 
ଅଂଶ୍ରରେ ବସ୍ତା ରହଅଛନ୍ତ୍ର । ଜୁକ୍ତ ନାଉୀଦଧାଗ୍‌ ଆମ୍ଟେସାନେ 
ତ୍ଟମ୍ତ ଧ୍ରକାର ଅନୁଦୁଭ ଓ ଚନ୍ାଟକ୍ତ ଆାଇଥ ଜ୍‌ । ଦେଖିବା, 
ଶ୍ଝକା, ଗ୍ଵକବ', ଗ୍‌ୱକା, ହସିବ। ଓ ଅଙ୍ଗ ଥଭ୍ଯଙଂର୍‌ ନାଦା କାର୍ୟ 
କର୍‌ବା, ନାଡ଼ୀାଦ୍ାଘ ପରସ୍ବଳଭ ଓ ସାସଭ ଦୁଏ । 


ଭୂ ପଟ୍େେଙ୍ସ ଅଆଲ୍ଲୋଚଭ ବଷ୍ଣସ୍ରୁ ରିସୀରଭତ୍ତୁ ସମ୍ବଵ୍ଧରେ ସାଣାଟଚ ଣା 
କେତେକ କଥା ଜଖାଗଗ । କ୍ତ ଏହି ସାଧାରଣ କଥାକୁ ଅହୁର 
ଵ୍ଧକଏ ବଗ୍ରେଖ୍ିଭ ଜଲେ ଶଙସ୍‌ରଭତ୍ତୁ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଅଧ୍ଯକ କଛି ଶିଷ୍ଷା 
କଗ୍ଵଯାଇ ଆରବ । ସେଥ୍ରାଇ ନଖରେ ଟ ସାରର ଛରଲ୍ତ୍ର ଅଙ୍ଗ ଥର ଢଦ୍ୟଙ୍ଗ 
ଓ ଯନ୍ତ୍ରସମୁଦ୍ର ଜିସ୍ାଥ୍ରଣାଳୀ ଯଥା :ଅସ୍ତ , ମାଂସଷଧେଣୀ, ରକ୍ତ, 
ଳଖାସ ଥ୍ର୍ଲାସ, ପରଥୀକ, ବଦରର୍ଗସନ ଓ ନାଡ଼ୀ ଥରର୍ଭ ବସ୍ରେ 
ରଗେଷ୍ଵବବରେ ଗୁଦ୍ାଗଲା । 
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ଶିସ୍ର-ବନ୍ଦଧାନ 9 
ଦ୍‌ —ଥଅସୁଁ । Bone Systems 


ଟୁଲ 
ମଜ୍ନସ୍ବ ଶ୍ର 
ମୁଣ୍ରଠାରୁ ଗୋଡ଼ 

£ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଗୋଞ୍ଧଏ 

ସ୍ସ ଝୀଅ କ ଖଚ 

& ଗର୍ତ୍ତ କ୍ଵାଲ୍ତ ଉଧରେ 
ଅଛୁ । ଖଣ୍ଡ 
ଗଉହ୍ବାଉ ରର 1 


ଖଣ୍ଡ ହୋଇ ଅନେକ 
ଗୁଡ଼ିଏ ହଉ ଗ୍ରିଛି 


f 
| 
En; J 
ଅସ୍ଥ < {1 Cf N ଏ କଙ୍କାଳ 
ଗ୍ର 7 = ଧା ମେଚ ଉି ସକ 
A । ନ ଦଣ୍ା ଭ୍ରୁଆର୍‌ ଢ଼େ = ଅଛି | 
IN co IN 
ଠି pA ଉକ୍ତ କଙ୍କାଳ 
: \ 


ˆ ଜୟଂଶଷ୍‌ ଦେହରେ ଜାଂସ୍ସ 
ଥେରୀ ମ୍ଵଗ ଚ ନଦରଅଛ୍ୁ। 
| A ଗିଙ୍୍‌ରରେ ସ୍ରବା 
HL ଅସ୍ତୁଗୁଭତକର ଆକାର 
ନାନାଥ୍ରକାର । ସେ 
ସସଭୁ ନ୍ତ ରଲ୍ତ ପ୍ରକାର 
ସରେ, ବଡ଼. ଲମ୍ବା, 
ରେଧା, ବକ୍ର ଓ 
ଗୋଲାକାର । ଏନ 
ଅର୍‌ ଦୁଇଶ ଖଣ୍ରିରୁ 
ଅଧ୍ଧକ ହାଡର ସ୍ମ 
ଶ୍ଲିଚେର୍‌ ଶଙ୍କରର 
ଜଵଲ୍ତ କଙ୍କାଲ ଲମିଭ 
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Cr ସ୍ମୀଯ୍୍ୟବନ୍ଦ୍ରନ ଓ ଉନ୍ଦ୍ରବୀର 


ଜଣେ ଧୂ୍ରିବସୃସ୍ତ ବକ୍ତିର ଶସ୍କଲଲରେ ୨୧୯୪ ଖଣ୍ଡି ଦ୍ରାଡ଼ ଥାଏ । ସୁଣ୍ଡଠାରୁ 
ଗୋଡ୍ରସ୍ଯନ୍ତ ଜୁଲ୍ତ କଙ୍କାଲ ଏଥର୍‌ ଭ୍ରଆର ଦ୍ୋଇଅଛୁ ଯେ, 
ଆମ୍ଭେମାନେ ଶଙର୍‌ର ନାନା ରକାର ଗ୍ଟଲନା କର୍‌ବାରେ କ୍କ ବୋଧ 
କରୁ ନାହିଁ । ଯେଜ୍‌” ସଦ୍ଧ ଜାଗାରେ ଖଣ୍ତେ ଦାଡ଼ ସଙ୍ଗେ ଅଜ 
ଝକରେ ଖଣ୍ତ ହାଡ଼ ଲଗିଅଛୁ, ସେ ସରୁ ତ୍ଣକ୍ତ ଜାଗାଇୁ ଗଣତି କଦର । 
ଏହ୍ର ସ୍ତରୁ ଗଣ୍ତ ନାନା ୍ରକାରର୍‌ । କୀମ କଲ୍ମବେକେ ସୁଧା ହେବାପାଇଁ 
ମେଉ "ଠାରେ ଯେଭକ ଗ୍ଵଙ୍ଗ ବାର କଥା ସେ ସବ୍‌ ଗଙ୍ଗି ସେୟ୍ରକ ଟ୍ଵଙ୍ଗଂ 
ଦୁଅନ୍ତ୍ର । ଆଜ୍‌ କେତେକ ଗଣତି ମେ ତବଙ୍ଗ ଦୂଏ ନାହି କେଢେ 
ମଧ ଅଧାଅଧ୍ୟ ଘ୍ଵଙଂ ଦେଇ ଧାରେ । ଶଗଡ଼ ଭଚ୍କଚରେ ସେଥର କାଳ 
ଦେଲେ ଢାହ଼ା ଜଲ୍‌ ଗଡ଼େ, ସେହ୍ରଯର ଯେଉ୍‌' ସସଭୁ ଗଣ ଅଲ୍ତ ବେନି 
ତ୍ଵକ ଦେବାର କଥା ସେଠାରେ ଏକଥ୍ତ କାର ଢଭରଗଲ ସଢଲ୍ଲଆ ଅଦାଥ 
ଥାଏ । ଏହ ସକ୍କ ଜାଗାରେ ହାଡ଼ତ୍କୁ ଦଉ ଡ୍ପର ଗୋଞଷାଏ ଥ୍ରକାର 
କବଳ୍ଧମୀରେ ବନ୍ଧା ହୋଇ ରହ୍ଦ୍ରଥାଏ, ଭେଣ୍ୁ ଭାହା ଓସିଯାଏ ନାହୁଁ । 
ନିଙଗାଦନେ ହାଡ଼ ହଦୁ ଅପେମ୍ଷାକ୍ୃଭ କଅଁଲ ଥାଏ । ସେ ସ୍ସଭୁ ବଢ଼ି 
ଣଲୁ ହୋଇ ଧାକଳ ହେବାରୁ ୨୫, ୬୬ ଲାଗିଯାଏ । ଏହ ସ୍ସସସ୍ତୃରେ 
ଖାଦ୍ୟରେ ସ୍ରବା ରୂନଘନତଭ୍ ଲବଣ, ଫସ୍୍‌ଫରସୁ phosphorous; 
ଏବ ଖାଦ୍ୟସାର ( Vitamin D ) ଦ୍ରାଡ଼ଲୁ ବଢ଼ାଏ । ବ୍ୟାୟମ 
ଏଥକୁ ଝୁବ୍‌ ସ୍ାଦ୍ାଯଯ କରେ ଏବଂ ଏହା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ହାଉସକୁ ଠିକ୍‌ 
ଆଲ୍ଧଦ୍ତ ଅାଅନ୍ତ୍ । 
୨ ମାଂସପେଶୀ (Muscular System) 

ଗାଂ୍ଥେଣୀ କଣ ୨ ଭାଂର କାର୍ଯ୍ୟ କଂଣ ୨ ଢାଇୁ ସ୍‌ସ୍ଥ ସବଳ 
ରଖ୍ଗଵ୍ାାଇଂ କାହ କ ବ୍ଯାୟ୍ଟାମ ଆବଶ୍ଯକ ହୋଇଥାଏ ¬ଏ ସଭ୍ଧୁ ବରଷ 
ନ ଜାଣଖିବାରୁ ଅନେକେ ବାୟା ୟରଭ ଅନାସ୍ଥା ଦେଖାଇ ଜୀବନରେ 
ସଦା ସବ୍ତଂଦା ନାନା ଯନ୍ତ୍ରଣା ଗ୍ୋଗ କରନ୍ତ । ଏ ବଶସ୍ତରେ ଭୁଧଯୁକ୍ୁ 
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ଶଙସ୍ର୍‌-ବ୍୍ନାନ © 


ଜ୍ଞାନ ଥୁଲେ ଲୋକେ ନଭ୍ଯ ନିକ ଅଙ୍ଗଂରାଲଲୀକୁ ଶସ୍ଵରର ଜତତଭାନ୍ତ 
ଆବଶଣଙ୍କ ପଦାର୍ଥ ବୋଲ ଜାଣି ଭାହା କରନ୍ତ । 

ଧେଶୀ କଣ ? ଶସ୍‌ରରର ସେଜ ଲ୍ଳଲ ଗ୍ସାଲ ମେଞ୍ଚା ଗେଞ୍ା ବା 
ସୋର ସୋର୍ଵ ଗାଂସ ଅଥ ଭାଇକୁ ଥେଗୀ କଦନ୍ତ୍ର । ସେଗ୍ରଭ଼ୂକ ଲମ୍ବା ଲମା 
ସରୁ ସୁଭା ଏକାଠି ଗୋଷ୍ର ହୋଇ ରନ୍ଦ୍ରଲେ ଯେଯର ଢେବ ମେହ୍ରଯର 
ଶସ୍ବୀରର୍‌ ସକଳ ଅଂଶରେ ହାଡ଼ର ଚ୍ଟର୍‌ଷାଖର୍‌ ଷରମ୍ତର ଲଗାଲଗି 
ହୋଇ ରହ୍ଦୁଥାଏ । 


ଧେଶୀ ଦୁଇ ଧ୍ରକାର : ¬ ୧ —କେରେଗ୍ୃଭ଼ଏ ପେର ଅଚ୍ଥନ୍ତ, ହାଢ 
ଗୋଡ଼, ପେଃ, ପିଠି ଓ ଗ୍ରଭ୍ତ ଅର୍ବ ଶସ୍ଵରର ଉପର ଅଂଶରେ 
ସେନ ଜାନେ ଆମର ଇଚ୍ଛା (୩୪1!) ଦଵାଗ୍ଵ ଗ୍ଵଳଭ ହୋଇ ଧଥାରନ୍ତ । 
(voluntary) 1» — ଅଲ କେଭେଗୁଭଏ ଥେଶୀ ଅଲୁନ୍ଧ ¬ ହୁଦ୍ଯ୍ତ, 
୬ ସ୍ଫୁଟ , ପର୍ପାକଯଲ୍ ଥୁଭ୍‌ଭ ଗସ୍‌୍ରର ଭଭରେ¬ ସେଭ୍‌ ଖାଚନେ ଅସର 
ଇଚ୍ଛାଦ୍ଵାଗ୍‌ ଗୃଲଭ ହୁଅନ୍ତ ଜାହୁ । (involuntary) | 


ଧେରୀର କାର୍ଯ୍ୟ କଣ ୨ ଦ୍ରାଡ଼ ଦେହରେ ସଂସପେଗୀ ସଗ 
ରହ୍ର ଥିବାରୁ, ଭାହା ଛଙ୍କଚଭ ଓ ଥର ୍ୟାରଗରଭ ହୋଇ ଧରୁସୁକାରୁ ଆସେ 
ହାଭ ଗୋଡ଼ ଅଦ ଅଙ୍ଗଥ୍ରଭ୍ଯଙ୍ଗ ରଲାଇ ଥରୁ, କଥା କହ ପାରୁ , 
ଖାଦୟ ହଜମ କର ଧଆାରୁ ଏବଂ ଆଜ୍‌ ଯାହା କର୍‌ବାର କଥା ଢାହା 
କର୍‌ ପାରୁ । ଏହାର ଯୋଗେ ଦେହ୍ଯୀକ ରକ୍ର ଇଲଳେ ଓ 
କେଜ୍‌ ଠାରେ କେଢେ ରକ୍ତ ଦରକାର ଢାହା ହେବା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଅମର 
ସସକୁ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଦୂୁଏ । ଏହୋର ଯୋଗେ ଗଣ୍ଡସଭୁ ମଧା ମଳଭୁଢ 
ହୋଇଥାଏ । ଅଜବ ଦେହ ଘଭରେ ଥୁବା ନାନାଧ୍ରକାର ଯନ୍ତ୍ର ଠିକ୍‌ 
ଜାଗାରେ ରନ୍ରରଥାଏ-ଏଣିକ ଢେଖିକ ଖସିଯାଏ ନାହୀ । ପେର ନ 
ସିଲ୍‌ ଆମେ କୌଣସି ଅଙ୍ଗଧ୍ରଭ୍ୟଇଂର ଗ୍ଟଲଜା କର ଥରୁ ନ ଥାକ୍ତ ! 
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ଝ୍‌ ତ ସ୍ବା୍କୁ୍ଛରନ୍ଦ୍ରାନ ଓ ଲକ୍ତଦାର 


ଏହାର ଗଲା ଦ୍ୀର୍ଵ ଶସ୍‌ରର ରଯ ଓ କାର୍ଯ୍ୟକାସ୍‌ ଶକ୍ତି ବଢେ । ନଜେ 

ପଧେରୀସସରୁ ଶକ୍ତ ଓ ସସବଲ ଦୁଅନ୍ତ । ଶଗ୍ଵାରର ସ୍ସ ଅଂଶ ପୂରଣ ଦୁଏ ଏବଂ 

କେବଲ ଯେ ଜୁଲ୍ବଲଇ ଓ ସବଲ ହୋଇ ଯେଣୀଗୁ୍୍ତକୁ ଶସ୍ୀରର୍‌ ସୌ ଦର୍ଯ୍ୟ 

ଭୂଵ୍ି କରେ, ଢାହା ନୃହେ, ଭହିଁ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶସ୍ବରଚେ 
< = 

ଅଦମ୍ୟ ଚେଳ, କାଯ୍ଯ୍ଯକାସ୍‌ ଶଳ୍କଟ ସାହସ ଓ ବଲ ଆର୍ଣିନ୍ଦ ଏ । 


ସୂଢଗ୍ବଂ ଶିଶୁଠାରୁ ଭୃଦ୍ଧର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସମସ୍ତେ ନଢ୍ଯ ନହ୍ତୃମିଭ 
ଗେଶୀତ୍ସକୁର ଗ୍ଟଲନା କର୍‌ବା ଏକାନ୍ତ ଅବଶଯ୍ତକ । ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା 
ଭେଳା ଜାଖୟତ ଜୁପାଦାନ ( Protene ) ସଥା—ସାଚ୍ଛୟ ସାଂସ, ଅର, 
ଡଲ୍‌ ଓ ଛେନା ଥଭ୍ଵର ଥେଗୀଁର ଗଠନ ଓ ବର୍୍ଧଳକ୍କାସ ! 


୩—ରୁକୁ (ପirculatary System) 


ଶରୀର ଭସ୍ମା୍ମ ରଲ୍ପସ୍ଷାଲନ ଜି ୟ୍ଟା ହେଉ୍‌ଅଛୁ । ସେଥର 
ପାଖିକ୍କଲରେ ଗ୍ରେଷ ବଡ଼ ନାଳଦ୍ବୀର ଗୋଡ୍ଧଏ ସ୍ଥାନରୁ ସମସ୍ତ ଅଞ୍ଚଳକୁ 
ପାଣ ବୋଡୂଥାଏ, ସେତନ୍ଦ୍ୁପର୍‌ ଦେହରେ ଥୁବା ଅସଂଖ୍ଯ ଶ୍ରେଃ ବଡ଼ 
ଶିର୍‌ ଥଣିଗ୍‌ ଓ ଧମଗା ସାଦୀଯ୍ୟଚରେ ରକ୍ତ ଶସ୍୍‌ଇର୍‌ ସକଳ ଅଙ୍କ 
ଥରର୍ୟଙ୍ଗକୁ ସିବା ଅସିବା କରେ । ଧାଣ୍ଜି ଯେଧର୍‌ ଏକ ସ୍ଥାଳରୁ ଯାଏ 
ରକ୍ତ ସେତ୍ଦ୍ରଯର ଗ୍ରଭ୍ତ ଭଭରେ ଥୁବା ହୃ୍ତୃଣ୍ଣ (11୫୮୯) ଯଦ୍ତରୁ ଗର୍ବର 
ଗ୍ରଅଡ଼କୁ ଯାଏ ଓ ଫେର ଆସେ ! ଜୃକ୍ତ ଦୁଦ୍ଵଯସ୍ତ ଗ୍ରଭ୍ତ ଭଭରେ ନ୍ଧକଏ 
ଦାହ କରକୁ ମା କସି ଦୁଇ ଫୁସୁଫୁସୁର ସଙଝରେ ଅବସ୍ଥୁଭ । ଦାଭକୁ 
ମୁଠା କଲେ ଆକାର୍‌ ଯେଡ଼େ ଦୂଏ, ହୃଦ୍‌ଯମ୍ତ୍ରର୍‌ ଆକାର ଠିକ୍‌ ସେନ୍ମଛ । 
ଦୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ର ସଚ୍ଖଂଦା ସଙ୍କୁରର ଓ ଥରସାରଭ ଦେଉ୍‌ଅଛୁ । ସଙ୍କୁଚଭ ହେଲା 
ବେଲେ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରୁ ଅସ୍ତଜାନ୍ିଶ୍ତକ ବକଶୁଦ୍୍ର ଗାଲ୍‌ ରକ୍ତଟ ଧସସୀ 
{ artery ; ଦେଇ ଶସ୍୍‌ରର ସଳଲ ଅଙ୍ଗ ଥର ରଯ ପେଣୀ ଏବର ଯନ୍ତ୍ର 
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ଶିସ୍ରରଂବି୍କାନ ବହ୍‌ 


ସହଦହକୁ ବନ୍ଦ୍ରଯାଏ ଏବ ଇହ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଖାଦ୍ୟ ଷଦାର୍ଥର ର୍ଣ 6 
ଅଟଜାଳ ସ୍ପେ୍ସରୁ ଅଙ୍ଗର ଭ୍ୟଙ୍ଗଂ ଓ ସନ୍ତ୍ସ୍ନ୍ଦେକୁ ବହ୍ରଯାଏ । ଦୃଦ୍‌ଯନ୍ତର 
ଥ୍ରସ୍ୟାର୍‌ଜ ହେବାବେଲେ ଶରସ୍ସରର କ୍ଷତ ଅଂଶ୍ର, ଅଙ୍ଗାାରକାସମ ଅର୍କ 
ଥିଶତଭ ଅଶୁଦ୍ଧ କଲା ର୍ର ଥିଗ୍ଵ ( Veins ; ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଶସ୍୍‌ରର 
ଅଙଗଯ଼ଭ୍ଯଙ୍ଗରୁ ହୁଦ୍‌ଯକ୍ତ୍ ଆଡ଼କୁ ଗର୍ତ କରେ । ହୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ତର ଜୁଲ୍ର 
9 ସାରଣ ଓ ସ୍କୋରନ ଫଲରେ ଶସ୍ବଇରରେ ଏହ୍ରଯର୍‌ ରକ୍ତ୍ତ ବାହ କ୍ଡ 
ହେଉ୍‌ଅଛୁ । ସ୍‌ ସୁ ଶସାରରେ ଅଢ୍ୟେକ ମିନଞ୍‌ରେ ୭୬ ଠାରୁ ୭୫ଥର 
ଶର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ହୃଦଯ ଜ୍ଵର ଭକ ୍ସ୍କୋରନ ଓ ଥସତ୍ସାରଣ ଝି ୟ୍ତା ସଞ୍ପ୍ୟଦକ ଦୁଏ । 
ରକ୍ତରେ ଦୁଇ ପ୍ରକାର ଧୋକ ବା କଣିକା ଅର୍ତନ୍ତ ୧ଲାଲ 
ରଲ୍ପକର୍ଣିକା ( Red-blood-corpuscles ) ଏବର ୬ —େଭରକ୍ତ 
କଣିକା ( ୪hite-blood-corpuscles ) | ଏମାନେ ରକ୍ତରେ ଅଙଂଖ୍ୟ 
ପରମାଣରେ ଗସ୍ବଥାଅନ୍ତି । 


ବ— ଲାଲ୍‌ ରର୍କର୍ଣିକା : ¬ ଏହାଳେ ବାୟୃରୁ ଅସ଼ଳାନ ନେଇ 
ଶଣ୍ସୀରର ତ୍ପ ଅଞ୍ଚଲକୁ ରଲ୍ତସ୍ତୋଚରେ ବହ ହରକତ 


୬ ¬ ଶୋଇ ରକ୍ପକଣିକା : ¬ ଏଗାନେ ରକୁରେ ବାହାରର କୌଣସି 
ଥରକାର ଗ୍ବେଗଙ୍କବାଣ୍ଡଙ୍କ ବାସ କରବାୁ ଦଅନ୍ତର ନାହ, ସେମାଲଙ୍କ ସତ୍ଦୁଭ 
ୟୁଦ୍ଧ କର୍‌ ସେମାନଙ୍କୁ ସାର୍‌ ୍ଦଅନ୍ତ । ଶସ୍ଵରରେ କ୍ଷଭ ବା ଘାଂ ଦେଲେ 
ଏସାନେ ସେ ସ୍ଥାନରେ ରୁଣ୍ଡ ହୋଇ କାହାରଇର ଗେଗଙ୍କବ୍ରାର୍ଣ୍ଡଙ୍କୁ 
ଅ୍ରବେଶ କର୍ଵଇ ନ ଦେଇ ସେତନ୍ଦ୍ର କ୍ଷଭ ବା ଘାଂକୁ ଗୁଖାଇବାରେ ସାହାଯ୍ଯ 
କରନ୍ତ । ଚେକ ୂର୍ଛବୟୃସ୍ତ ବ୍ଯକ୍ତିର ଗସ୍ଵରରେ ୫୦ାରୁ ୭ ଆଇଣ୍ଟ 
ରକ୍ତ ଥାଏ । ଜୁକ୍ତ କଣିକା ସକଳ, ଗାଲ୍‌ କଣଣଳା ୫୦୧ ଥୁଲେ ଷ୍ଟେ 
ଦ୍‌ ଏହ୍ଦଧର ସ୍ଵଦ୍ରରେ ରକ୍ତରେ ଥାନ୍ତ । ନଭ୍ଯ ନସ୍ୃମିଭ ଜନ୍ତୁ କ୍ତ 
କ୍ଥାଳରେ ବ୍ଯାୟ୍ମାମ୍ଭ କଲେ ଓ ଜୁଷଯୁଲୁ ଖାଦ ଖାଇଲେ ଗସ୍୍‌ର୍‌ରେ 
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9 ସ୍ବା୍୍ୟୁରନ୍ଦ୍ରିନ 6 ନଭ୍ତବାର 


ରଲ୍ପ ଯାହା ସଞ୍ଵଭ ହେବାର ଦ୍‌ ଚଇ ଭାହା ଦୂ ଏ | ରକୁ ଶୁଖିଗଲେ ଅର୍ଥାତ୍‌ 
ଶଝୁଭ୍‌ରେ ରକ୍ତର ଅନଃନ ଦେଲେ ଶର ଦୁବ୍ଳ ହୋଇଯାଏ । 
ବାସ୍ପାମ ତ୍ସସଫସ୍ତରେ ବଦୂଭ ଅମ୍ଭଯାନ ବାୟୁ ଲଃଶ୍ଢାସଦ୍ରାଗ୍‌ ଗ୍ରହଣ କଲେ 
ଭଲ ଅରଷ୍କାର ରଦେ । 


୪ ନିଶାସ ପ୍ରଖୀସ (Respiratary System) 


ସ୍ସାଧାରଣଭଃ ଜାକ ବାଛ ନଃଷ୍ଚାସସ ଥ୍ରଖ୍ାସ ନିପ୍ଟା ସ୍ପୟ୍ଦଭ ଦୁଏ । 
ନାକରେ କେଭେଗୁଡ଼ିଏ ଗ୍ରେଃ ସ୍ରେଷ ଲୋମ ଏବଂ ଅଢଳା ଅଠାଳିଆ 
ଜଳୀୟ ଅଂଗ ଥୁବାରୁ ଆମ୍ଭେମାନେ ବାହାରର ସେଜ ବାୟୁ ନାସିକା 
ଦ୍ଵାସ୍ଭ୍‌ ଭଚରକୁ ଶୋଷି ନେଉ୍‌ , ଭାହା ଶୁଣ ହୋଇ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ଲୁ ଯାଏ । 
ଆହ ବା ନଃଶ୍ଚାସସ ଜେବା ଅନୁରଭ । ଭଦ୍ାଗ୍ଵ ତ୍ସସସ୍ତ ର୍ଵୋଗକ୍କବାଣୁ 
ବାୟୁ ସନ୍ଦ୍ରଭ ଜୃଭ଼ଯାଇ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରେ ଥ୍ରବେଶ କର୍‌ ଶରୀରକୁ ଅସୁସ୍ଥ 
କରନ୍ତ । 


ଶ୍ଥଭ ଭଉରେ୍‌ ହୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ରର ଦୁଇ ଆଖରେ ଦନ୍ଷଖ ଓ ବାମକୁ 
ଦୁଇଗୋନ୍ତ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ (Lungs) ଅଛୁ। ଏହା ଗୋଳ୍ଧଏ ଯସ୍ତ୍ର ସାଇ 
ଦୁଇ ତ୍ଵଟରେ ରହ୍ୁଅଛ୍ତ । ପାନ୍ତର ଥଇ୍ତରୁ ଭୁକ୍ତ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଅର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
ଗୋଃ୍ପଧଏ ନଳୀ ଅଛ, ଭାହୀକୁ ଷାସନଲୀ କହ୍ନ୍ତ୍ର । ଏହ୍ର ନଳୀର ବର୍ତନ 
ଶାଖା ପ୍ରଶାଖା ଫୁସୁଫୁସର୍‌ ସମସ୍ତ ଅଂଶରେ ବଜ୍ାପ ରହ୍ରଅଛୁ । ଜାକ 
ବାଃ ଆମେମାନେ ଏହ ନଳଲୀଦ୍ଧାର୍‌ ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌କଭୁ ପବର ନଲଶ୍ଚାସଦ୍ଧୀଗ୍‌ 
ଖଣି ନେଉ୍‌ । ବଳରେ ଅସୱୂଳାନ ବୋଲ୍‌ ଯେଉ ଅଦାର୍ଥ ଅନର, ଭାହା 
କୀବଲ ଧାରଣ ଆାଇଁ ବଗେଷ୍ଠ ଜ୍‌ଅସୋଗୀ । ଏହାର ଅତ୍ବ୍‌ବରେ ମନୁଷ୍ଯ 
ବଞ୍ପ ଥୀର୍‌ବ ନାନ୍ଦ୍ର । ନଶ୍ଚାତ୍ତରେ ପବଳ ଖି ନେବାଦ୍ବାଗ୍ବ ଭହି ସଖ୍ଗେଂ 
ସଗ୍ଘେଂ ଅଟଜ଼ାନ ନଥ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ଭୁ ସାଏ । ଫୁସୁଫୁସୁରେ ବଡ଼ୁଭ ଗୁଉଏ ଗ୍ର 
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ଶସରଂବ୍ଷାନ ଜା 


କଣ୍ିଙ ନିଷ 

ଶସ ପ୍ରଶ୍ଟାସ ସ୍ତ 
ଗ୍ରେଃ ଅଢଲା ଅବରଣନଗିଷ୍ଟା ମୁଣା ଅଛୁ ସେଜ୍‌ ପୁରେ ଜକୁ ଧବଳ 
ଯଗେ, ଖେ ମୁଖାର ବାହାର୍‌ ତାଖରେ ଦୁଷ୍ଭ କଲା ରକ୍ତ ଥାଏ 1 ଅଟଳାନ 
ଉକ୍ତ ସୁଖାଗ୍ୃଭ଼କର ଧକଲା ଆବରଣ ଭେଦ କର ଦୁଷ୍ଭ 
ଇକ୍ତିଲୁ ଖୌଧନ କରେ ଏବ ରକ୍ରରେ ଥୁବା ଦୁଷଭ ଜନଷ୍ ସରୁ ସେହ୍ର 
ମୁଣା ରଭର୍‌କୁ ଗଲ୍‌ ଅସି ଥୁଶାସ କା ବାଢାରକୁ ବାହାର ଯାଏ । 
ଜକୁ ଦୁ ଅଦାର୍ଥ-ଯାଦ଼ାକୁ ଆଟେ ୟଷ୍ବାତ୍ସରେ ଶ୍ରଡ଼ୁ ଭା ବଷା 
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ବ୍୪ ସ୍ପା୍୍ୟବନ୍ଦାର ଓ ନଲତବାର 


ଏହ ଯେଷର୍‌ ଅଦ୍‌ଵ୍‌ ଥରେ ନଶ୍ଚାସରେ ଶ୍ର ରଉଚ୍ରଭୁ ନ ଛଆଯାଏ ! 
ଏଣ୍ଡ ସ୍ଥହଁ ଘୋଡ଼ାଇ ହୋଇ ଶୋଇବା କ୍ଷ୍ରକାରକ ଓ ଦୁଇ ଲଣ ଏକାଠି 
ଗୋଇବା ମଧ୍ୟ ଭଲ୍‌ ନୁବେ । 


ଏହ୍ରର ର୍ଵବରେ ନାସ ଥରଷ୍ଠାସ ନ ୟ୍ଠା ସଞ୍ଧ୍ଯନ୍ଦଭ ଦୁଏ । ସୁସ୍ଥ 
ଗଗ୍ଗରରେ ଜଣେ ଧୂର୍୍ିବତୃସ୍ବର ୟଭ ନିନ୍‌ରେ ୯୮ ଥର ନଷ୍ଚାସ ଶ୍ଢାସ 
ଛଯୟ୍ତା ସାତ୍ୟକ ହୁଏ । 
ଆମ୍ବେଜ୍ଟାଟନ ସେଜ୍‌ ନ୍ଶ୍ଚାସ ତାସ ନେଉ, ସେ ବାୟୁରେ କ କ 
ଭୁଧାଦାନ ଥାଏ ?଼ ଭ୍ରନଗୋଡ୍ତ ଧଦାଥର ସଂଜିଶ୍ଡଣରେ ବାୟୁ ୟସ୍ତଭ। 
ଅମଚକାଲ (ଠ୪୩) ଓ ଯବକ୍ଷାର୍‌କାଳ (ଏ ୮୦୩ । ଏହାନଙ୍କ 
ମଧରେ ପ୍ରଧାନ । ଏହା ବ୍ଯତ୍ରୀଇ ଅଙ୍ଗାରକାସ (Carbon Dioxide) 
ଓ ଜଲୀୟଟବାଷ୍  ଭ୍ଵଭ ବାୟୁରେ ଥାଏ । 


ନସ୍ମଲଝିଢ ଧରମାଣରେ ବାୟୁ ଅଥଚ କ୍ଚାସ ଓ ଥ୍ରତ୍ଚା୍ତରେ ଥାଏ । 


ବାୟୁ ନ୍ଲଶ୍ଟାସରେ ପ୍ତଗ୍ଟାସରେ 
ଅଜ୍ଳ୍ନାନ 2°୮୧ ୧୬.୩୩ 
ଅବ୍କ୍ଷାରକାନ DI୯,୧୫ ୭୯,୫୮୭ 
ଅଙ୍୍ଗରକ୍ରାମ ୪ ୪M 
” ବ୍ ଠ ୦, ବ୍ ୧,0୭୦ 


ଅଟୁକାଳ ବ୍ରଳା ଏକ ମୁଦୁଣ୍ଡି ବସ୍ତା ଅସ୍ମମବବ । ଏସଆଇ 
ପୁଙକାଳଲର ମୁନର୍‌ଝାଚନେ ଏହ୍ରାକୁ ବଷ ଦୀମ୍ଥଭ ବୋଲ ନାସ 
ଦେଇଅଚ୍ଥନ୍ତ ¬ ଏହୀ କୃଭରେ ଶ୍ଵଷର୍‌ଦନ୍ତ୍ ଅମୃଭ । ଏହା ଥୃସ୍‌ଫୁସ୍‌ 
ଯାଇ ହେଠ,ରେ ରଲ୍ପ ସଙ୍ଗେ ସିଗି ଦେହର ଥର ଭେକ ଅଂଶଲୁ ଯାଏ 
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ଶିଗ୍ବରଂ ବଳ୍ନାଳ ବ୍‌ ୫ 


ଏବ୍ଝ ସ୍ଷେଠାରେ ଖାଦ୍ୟର ତସ୍ସାର ୍ସଙ୍କେ ମିଥି ଜଵର୍ଵଧ ଓ କାର୍ଯ୍ଯକାଟ୍ ଶକ୍ତି 
ଆମକୁ ଦ୍ଦଏ । 


ଏହୁ ହେଇୁରୁ ଯେପର୍‌ ପୁଗ୍ଵସାଭୁାରେ ଅସମଳାନ ମିଳବ ଭାହ୍ା 
କରବା ଜୂରଭ ! ଏହା ଖୋୟ ଜାଗାରେ ଜୁଷଯୁକ୍ୁ ଭ୍ଵବରେ ମିଳେ । 
କଲକ୍କାରଖାଳା ୟଭ୍ଵଭ ଯ୍ଷେଜୁଠ ସ୍ସଙ୍କଦା ବହୁ ଗକ ସମାଗମ ଓ 
ଯେଉ ଠି ନାନା ଥକାର ଡଗର ବାଷ୍ପ 6 ଧୂଆଁ ଥଭ୍‌ଭ୍ ଥାଏ, ସେଠାରେ 
ମା ଜନଭାଧୂ୍ ସହର୍‌ ମଥାରେ ବଶୁର୍ତ ଅଟଚ୍କାନ ଥ୍ରିଳବା କଠିଲ୍ତ । 

ସୁଢଗୁଂ ଖୋଲ ଜାଗାରେ ସେଜ୍‌ ଠାରେ ନର୍ସଲ ବାୟୁ ମିଲେ, 

ଯେ "୦ ଗର ଅଛ ଥାଏ ଓ ସମୁ ଦ୍ରକଲଳରେ ମଧ ଜକୁ ଅସୁକାଳ ଥରୂର 
ଅର୍‌ମାଣରେ ଓ ଚ ଶୁଦ୍ଧ ଭାବରେ ଜିଲେ । 


ଅଇ୍‌ସାସ କର ଯର ୍ଦନ ଚଶୂଙ୍ଧ୍ର ଅମ୍ଚଜୀନ ବାୟୁ ଥାଇବାଥାଇ' ଏବଂ 
ସେଜ୍‌ ୍ରରେ ଜୃ୍ର ଅମୂଜାନ ରକ୍ପକୁ ଗୋଧ୍ଯତ କରେ¬ସେହ୍ସ ଫୁସ୍‌ 
ଅସ ଓ ଦୃଦୁଯନ୍ତ୍ରଙ୍କୁ ସୁସ୍ଥ ସକଲ ଓ କାର୍ଯସ୍ଷସ ଇ୍ତବା ଲଗକ୍ତେ ସରୁ 
ଖୋଇ ଚାଗାରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବା ଜୁରଭ । ଛଲଭ୍ତଦାରର ଥର ଢ୍ଯେକ 
ବ୍ୟା୍ଥାମଚରେ ବାୟୁଗୋଧଳର ସୁବଯଯବଯ୍ଥୀ ପଵକାରୁ ଦୋଦ୍ବାଗୁ ରକ୍ତ 
ବଗୋଧନ ଜିଲା ସୁ୍ପଧ୍ପଲ୍ତ ଦୂଏ ଏବଂ ଫୁମ୍‌ଫସ୍‌ ଶକ୍ତ, ସୁଦର ଓ କାର୍ଯ୍ଯକ୍ଷମ 


ଦୁଏ ] AN Hh 
୫—ପର୍‌ପୀକ (Digestive System 


ଆମମାନଙ୍କ ଶସ ରରୁ ସ୍ଖଂଦା ନାନା ଜୁଧାୟରେ କେଢେକ ଜବାଦାନ 
ପପ ହୋଇ ବାହାର ଯାଜ୍‌ଅଛୁ | ଏହ ସରୁ କ୍ଷ ପଦାଥ ଲୁ ପରଖ କର୍‌ବା 
ନହ୍ତେ ଏବଂ ଗସ୍ବରରେ ଶକ୍ତ, ଜୁତ୍ଵପ ଓ କାର୍ୟୟକାସ ବ୍ରଳର ଆଁନୟୂନ 
କରବା ଲମ୍ମନ୍ତେ ଅମ୍ବେଜ୍ଞାନେ ଖାଦ୍ୟ ଆବଶସ୍ତକ କର୍‌ଥାଉୁ । 
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ଅର୍‌ ପାକ ଅଲ୍ଳା 


ପରଧାକ ବା ଜୀଶ୍ରିନ୍ତିୟ ଦ୍ବାଘା ଖାଦ ଶସ୍ବରର ଧାରଖ,ଯୋଷଣ ଓ 
ପୁଷ ସାତ ଭୁ ଯୋଗୀ ଦୋଇଥାଏ । ଜୁକ୍ପ ଷରଥାକଳ୍ଚ ୟା କେବଲ 
ଟେ ଧାକଷ୍ଥଳୀ ଥ୍ରର୍୍‌ଭ ଯନ୍ତ୍ରରେ ଦୁଏ ଭାହା ନୁହେ ପାହରେ 
ଗେ୍‌ବାଇବାବେଲେ ଯେଜ୍ଵ୍‌ ଘାଲ ବଦେ ଭାହାଦ୍ଧାର୍‌ ମଧ ସହଜ୍ୟକୁ 
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ଶିସରଂବନ୍କାନ to 


ଗେବାଇବା ବେଲେ ସେଜ୍‌ ତାଳ କଦେ ଭାହ୍ାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ସ୍ୟ ହୋଇଥାଏ । 
ଗ୍ଲେବାଇବା ବେଳେ ମେକ୍‌ ଲାଲ ଆାନ୍ତରୁ ଲଃସ୍ବଚ ହୁଏ ଭାହା ରଲଜାଙଗସ୍ପ 
କମ୍ବା ଶର୍ଚ୍ଚ ଗ୍ଵଜାଙ୍ରୀୟତ ଖାଦ (carbohydrate; ଅର୍ଥାତ୍‌ ଗଜଲ, ଗହମ 
ପ୍ରଭୂଭ୍ତକୁ ଜୀରଇଁ କର୍‌ବାରର ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ଆାକସ୍ତଳୀରୁ ଯେଉ ରସ 


ବାହାରେ, ଭାହା ଜଲ ଶକ ର୍ବଜାଗ୍ ଖାଦ୍ଯ ଗବତ ଥରରଭକୁ ଜାଣି 
କର୍ବାରେ ଢେରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ନାନ୍ଦ୍ର । ଆମ୍େମାଲଳେ ଏ ସରୁ 


ନ ଜାଞଖ ଖାଦ୍ୟକୁ ନ ଗ୍ଟ୍‌ବୋାଇବାଦ୍ଧାଟ୍‌ ଶଣ୍ବର୍‌ର ବହ୍ଧୁ କ୍ଷ କରୁ ଏଚ୍ଂ 
ଦଳଇସନ୍ଦିୟ୍ଵାରେ ବାଧା ଅକାଜ୍ଵ୍‌ । ଆମ୍ଭେମାନେ ସେଜ ଗଲାଧଃକରଣ 
କର୍‌, ରାହା ବ୍ରାର ସ୍ବାଥ୍ଥୁଝଦାନ ଦଡ଼ୁଏ, ସୂଢଭର୍‌ଂ ମଲେ ରଖିବା ଜନକ 
ଯେ ଅରାକଳ ୟା ଥମେ ଆବ୍ଧରେ ଆରମ୍ବ ଦୁଏ ଏବଂ ସେଥ୍ୁସୋଗୁ 
ପ୍ରଭେୱକ ଖାଦଯଦ୍ରବୟ ଗ୍ଟେବୀର ଜାଳ ସଙ୍ଗେ ଶାଇ ଥେ 
ଘଭରକୁ ଗିଲିବୀ ଜୂରଢ । ଧଥ୍ରଥଗେ ଖାଦଏଯ ଗ୍ଟେବା ହୋଇ ସ୍ସାରବା 
ପରେ ଲାଲ ସଙ୍ଗେ ମରିକି ପାକସ୍ଥଳୀ ( Stomach ) କୁ ସାଏ । 


ଥାକୟୁଳୀ କେଉଁଠି ଅବ୍ତୁ ଭ ଜାଣ ୨ ଶସ୍ବର ଭଇରେ ଶ୍ରଭ ଓ 
ଥେଃଲୁ ଗ୍ଵଗ କରୁଥୁବା ପଲା ମାଂସ୍‌ଧେଣୀର ପରଦା (Diaphragm) 
ର ଭଲେ ଉୁକୁ ଆକୁଳ ଅବଧ୍ଧୁ ଭ । ଏହ୍ର ପାକସ୍ଥଳୀ ନାଲୀଇ ଲମା 
୧୬ ଇସ । ପାକସ୍ରୁଳୀ ଭଭରେ ବହୂଢ ଗ୍ରନ୍ଧି ( ଅଃ ) ଅଛୁ ¦ 
ସେସରରୁ ଧାଇକରସ { gastric juice ) ନାସ୍ଥକୁ ର୍‌ସ ନ୍ନଃସଭ 
ହୁଏ । ଖାଦ୍ୟ ଆକସ୍ଥୁଳୀରେ ଧଦ୍ରସ୍ଟଲେ ପାରକ୍ରରସ ସଙ୍ଗେ ଶି ଭ 
ହୋଇ ଦଳମତ ଦୂ ଏ । ପାକସ୍ଥଳଲୀରେ ଲେନାଜୀତପ୍ୃ ଖାଦ 
ଯଥା ଛେନା, ଗାଛ୍ଛ ହାଂ ଅଣ୍ରାଚ ଡାଲ୍‌ ଥର୍ଟର ଦଲ୍‌ ତ୍ଵବରେର 
ଜୀ ଦୂୁଏ । ପାନ ଓ ଆାକୟ୍ଥୁଲୀରୁ ହଜମ ହୋଇ ସାର୍‌କା ଅରେ 
ଯେଙ୍ଵ ଅବଣିଷ୍କ ଖ'ଦ୍ଯଯଦାଥ ବଳେ, ଭାଦ୍ରା ଅନ୍ପଲନ୍ତା୍ଚକ ¢ [ntes- 
ine । ଅଭ ଗୋନଧଏ ଯନ୍ଭକୁ ଜୀଇଁ ହେବାକୁ ଯାଏ । ଏହ୍ାଇ ଲମ୍ବ 
୬୧ +୫ । ଏହା ଦୁଇତ୍ଵଗରେ ବଉକ୍ତକ୍ଷ୍‌ ଦ୍ର ଅଳ୍ପ ଓ ରୃହଜୁ ଅନ୍ତ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ବମ ସ୍ମୀସ୍ୁୟତବ୍ରକ୍ମାନ ଓ ନଭ୍ରବାର 


ପ୍ରଥମେ ଖାଦ୍ୟ କ୍ଷ୍‌ଦ, ଅନ୍ତରରେ ୍ରବେଶ କରେ । ଏହ୍ବାର ପ୍ରଥମ ଗ୍ଵଗଲୁ 
ଜୁଓଡ଼ ଜମୁ ( unum ) କହନ୍ତ । ଏହା ଦଶ ଲଃ ଲମ୍ବା । 
ଏହ ଡୁଓଉନଟୁରେ ମଧ ଅନେକ ଗନ ଅଛୁ । ଏହ ଗ୍ରନ୍ଥ ମାନଙ୍କରୁ 
ମଯେଜ୍‌ ରସ ବାଦ୍ାରେ ଏବଂ ନକଞବର୍ତ୍‌ୀ ଯକ୍ପତୁ୍‌ ଓ ଅଶଗ୍ତ୍ଯାଶସ୍ 
\ pancreas )ରୁ ସେ ରଜ୍ ନ୍ଦଃସ୍ଵଇ ଦ୍ୁୁଏ ଏ ସସସ୍ଟ ଜ୍ମିଶ୍ରଭ ହୋଇ 
ବଳଥ୍ରୁବା ଅବଣିଷ୍ଟା ଖାଦ୍ଯ ପଦାଥ କୁ ହଜମ କରନ୍ତ । ରନ୍ଧଜାଗସ୍ତ 
ଖାଦୟ ( a୯ ) ଏଥୁରେ ବଗେଷଭ୍୍‌ବରେ ହଜମ ହୁଏ | ବଢିଲ ବା 
ଚର୍ବି ପରଵଭ୍ତ ମଧ୍ୟା ଏନ୍ ର୍ସରେ ର୍ର ଭ ହୋଇ ଶସ୍ର୍‌ରେ ଗିଗେ । 
ଏହ୍ରଯର ଖାଦ୍ଦବସ୍ଯ ଧାତ୍ତୟ ଥାକୟ୍ଥୁଲୀ ଓ ୍ଷୁ ଦ୍ଧ ଅଲ୍ତରେ ହଜମ 
ହୋଇ ହୋଇ ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ଗେ । କ୍ଷଦ୍ର ଅଲ୍ପ ଓ ଆାକସ୍ଥୁଳୀରେ 
କେଢେଗୁଦରଏ ଅଭଲା ଧରଦାବରିଷ୍ଟା କନ୍ଧଷ ଅଛ ( some thin 
walled capillaries ) ସେ ସଭୁ ଷଦାଥ ଭୁକ୍ତ ଅର୍‌ଥାକ୍ଥାଧ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଶୋଷି ନେଲ ରକ୍ତ ୍କେ ମିଶାଇ ଦ୍ଦଏ । ରଜ୍ତ ୍ଙ୍କେ 
ଖାଦ୍ୟରସ୍ସ ସମ୍ମତ ଶର୍ଵରଭୁ ବାହର ହୋଇ ଶଙବରକୁ ତ୍ତ ଧବଳ $ 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ କରାଏ । 

ଏହ୍ର ହଜମଟିୟ୍ଠା ସମ୍ପନ୍ତ ହେବା ଲମନ୍ତେ ଆା୍ତକୁ ପରଖାର ରଖିବା 
ଜୁଚଢ । ଦାଲ୍ତଲୁ ସ୍ସବଲ ଓ ସୁଳର ରଖିବା ଥ୍ରସ୍ୟୋଳନ । ଧାକସ୍ଥଲୀଇୁ 
ସଧ କାନ୍ଦଯକ୍ଷମ ରଖୁବା ଆଇଶ୍ଯକ । ଆକସ୍ଥୁଳୀଇୁ ସୃଷ୍ଥୁ ସବଲ ଇଖୁବାଷାଇଁ 
ନଢଯ ନଟି ବ୍ଯାୟ୍ଧାମ କରବା ଥ୍ରୟ୍ଡୋଜଳ । “ନକ୍ତବାର'ର 
କେଭେଗୁଡ଼ି ଏ କତ୍ସର୍‌ଜ୍‌ ଧାକସ୍ତଳୀ ଥ୍ରଭୁଭ୍ତକୁ କତ୍ତରୁଢ୍‌ କରାଇବାରେ 
ବଡ଼ ଉୁଯାବେୟ୍ । 

୭ —ବନହୁଗମନଜ୍ତ ( Exceretory System } 


ଭୁକ୍ତ ଗାଲୀ ଶସ୍ବରରୁ କ୍ଷସ୍ପ ଅଂଶ ଲର୍ଗଭ କରବାରେ ବଗେଷ 
ସାହାଯୟ କରେ । ଟୁଭୁକୋଷ ( Kidneys )„ ଫ୍ସ୍ଫ୍ସ ( Lungs J, 
- AN A 
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ଗିଲ୍ବର ବଜ୍ଞାଳନ ବ୍ଧ 


ରଉଁ (Skin ', ଓ ଅନ୍କହା ଜାଲୀ (Alimentary canal) 9ଭୃଭ 
ଉକ୍ତ ଧ୍ରଣଠାଲୀର୍‌ ଅନ୍ତର୍ଭଭ “| ସୃକୁକୋଷ୍ଣରୁ ସୃଷଗ୍ଵଭରେ, ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍୍‌ରୁ 
ଅଇଂୟରକାସସ୍ବବରେ, ରଙ୍ଜରୁ ସର୍ହତ୍ଵବରେ ଏବଂ ଅନ୍ମବଦ୍ା ନାଳରୁ 
ହଜମ ହୋଇ ସ୍ପାର୍‌ବୀ ପରେ ଅବଶିଷ୍ଟ ମଇଲା ପଦାଥ ତ୍ଵବରେ ଦୁଣ୍ତିଭ 
ଦାଥୀସରୁ ଶସ୍ଵାରରୁ ବାହାର୍‌ଯାଏ ! ଉକ୍ତ ଯନ୍ତ୍ର ସକଲ ଶସ୍ବାରଭୁ 
ପର୍‌ଷ୍ଚ ଭ ରଖିବାରେ ଭ୍ରଗେଷ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ଏହ୍ର ତପୁ ସରଲା 
ଥଦାଥୀ ବାହାର କରବାରେ ବାୟୁ 6 କଲ ଦଗେଷ ଦରକାର ହୋଇ 
ଥାଏ | 


ରର୍ମ 


ଗଟ୍‌ର ଭୃପରେ ସେଜଡ୍ଵ୍‌ ସୂଷଷ ଅବରଣନ୍ତ ଥାଏ ଭାଇୁ ଇଜ 
କଦ୍ରନ୍ଧି । ଏହା ବନ୍ଦ୍ୂର୍ଗମନ ତଣାଲୀର ଅଲ୍ପର୍ଗଭ । ଏହାର କାର୍ଯ୍ଯ 
ଅନେକ । ଶସାର୍‌ର ଇଲା ପଦାଥ ସାଲ ନ ଚର୍ତର୍‌ ଅସର ଖସ 
ଲେଜକୁପ ଦେଇ ବହ୍ଦ୍ର୍ଗତ ଦୂଏ । ଏହା ଶବରର ଜୃତ୍ବ୍‌ପ ସଂରକ୍ଷଣ 
କରେ । ନାକବାରଃ ଯେଷର୍‌ ଆମ୍ଡୋମେ ରଷ୍ଚାତ୍ଣ ପ୍ରଶାସ ନେଉ 
ଚର୍ଚଦ୍ଧ ଗ୍ଵ ଜଧ୍ୟ ଗେତ୍ରଯର ଶ୍ଢାତ୍ପ ନ୍ଧ ୟା ଅଲ୍ଵ ପର୍‌ ମାଣରେ ହୋଇ ଶଙ୍ବର 
ପଦରୁ ବାୟୁ ଯାଇଥାଏ । ଝୈଲ ପଦାଣି ଶୋଷଣ କର୍‌ବାର ଶ୍ରକ୍ତ 
ସଧ ର୍ର ଥାଏ ଏବଂ ଢୈଲ ସଦ୍ଦନ କଲେ କେଦେକାଂଗ ଶସାର 
ରଭରକୁ ର୍ଜଦ୍ବାଗ୍ବ ଗୋଞ୍ିଭ ହୋଇସାଏ  ରର୍ସର ଆଜ୍‌ ମଧ୍ଯ ଗୋଷ୍ଧଏ 
କାର୍ୟ ଅଛୁ ତାହା ଶଝରର କେତେକ ଜ୍‌ଯାଦାନକୁ ଧାରଣ କରବାବର 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଏହା 0 ଶାସ୍‌ର୍‌କ ବୌଜର୍ଯ୍ୟ ଦୃଦ୍ଧି କରବାରେ 
ଛଗେଝ ସାହାଯ୍ଯ କରେ 
ଶଙ୍ବାରକୁ ଜୁପଯୁକ୍ୁ ବାୟୁ ଆଲୋକ ଦେଇ ଅର୍‌ଷ୍ଟ ଭ ର୍ବା 
ସ୍ପଚଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ଜୃ ଯୁକ୍ତ ବଞ୍ତାୟାମ ଦେବା ଥ୍ରୟ୍ଟୋଜନ । ଚିଲ ସର୍ଦନ- 
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Se ସ୍ପାବ୍ରକ୍କାନ 6 ନଭ୍ତବାର 


ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଚର୍ମର ସୁଦର ବ୍ଯାୟ୍ତାମ ଦୃଶ । ଘଣଶ୍ରିବା ( ଆ ) ଦ୍ଵାର 
ମଧ ରର୍ମର କତ୍ସରଭ ଦୋଇଥାଏ । “ନଲ୍ରବାରଂ ବାୟୁର ଗେଝ 
କସ୍ସରଭଦ୍ମାଗ୍‌ ର୍ର ଉଵଧଯୁଲ୍ତ ଗୃଲଳା ହୋଇଥାଏ, ଭାହ୍ରା ଅରେ 
ରୁଝାଇ ନ୍ଦଅତ୍ାଇଛ ! 


୨—ନଜାଡୀ ( Nervons System) 


ନାଢ୍ରୀ କଣ ୨ ଧହନ୍ତ { ଅମ ) 6 ଯିଗ୍‌ ( ମା ) ଦୁାର୍‌ 
ରଲ୍ୁ୍ବାଦ ଜି ୟୁ ସଞ୍ଜାଦ୍ଦଇ ଦୁଏ ସ୍କ; ମାନ ସେମ୍ମାନଙ୍କ କାର୍ଯ 
ନାଡୀ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ନୟୂର୍ଧିଇ ହୋଇଥାଏ । ଏବଂ ଏଦାଛୁଡ଼ା ନାଉ୍ଭୀଦ୍ଧାଗ୍‌ 
ଆମ୍ବେମମାନେ ର୍ଣ କର୍‌ବା, ଦେସ୍ବବା, ତ୍ଵବବା ଓ ଅନୁଭବ କରବା 
ଅର୍ବ ସମସ୍ତ ରକାର ଅଙ୍ଗ ଢ୍ଯଙଂର ଧର୍‌ଗ୍ଟଲନର ଶିଲ୍ପି 
ପାଇ ଥାଉଁ । 


ନାଡ଼ୀସଣ୍ଡଳୀର କେଡ୍ର ସସ୍ତି୍କ । ମୁଣ୍ଡର ଖଧ୍ତର ଢଳେ ଏହା 
ଅବୁ ତଭ | ଜକ ନାଢୀସଣ୍ଡଲ ଓସ୍ରିଷ୍ଟ (: ତ )୦ାରୁ ମେରୁଦଣ୍ଡ 
{ Spinal cord ଗେସ୍ଠ ଧର୍ସ୍ଯନ୍ଧ ଲାଗି ରନ୍ଦ୍ରଥାଏ । ସସ୍ତିଷ୍ଟ 6 
ମେରୁଦଣ୍ତଡରୁ ଏହ୍ର ନାଡୀଇ ଗ୍ରେଃ ବଡ଼ ଜାଡ଼ ( —erve cords ) 
ଶସ୍ରର୍‌ ସକଳ ଅଂଶ୍ରରେ ବ୍ୟାତି ରନ୍ଦ୍ରଛୁ ଏବ ଏହ ଗ୍ରେଃ ବଡ଼ 
ନୀଡ଼ରୁ ମଧ୍ୟ ଅସଂଝ୍ୟ ସୁକ୍ଷ ଶାଖା ନାଡ଼ ( nerve endings )ଶସର- 
ଭସାମ ଜାଲ ଅର୍‌ ରଦ୍ଦ ଦୋଇ ରଦ୍ଦ୍ରଛୁ । ଶସ୍‌ରରେ ବୁଞ୍ଜ ଅଗରେ 
ମଯେଢେ ଜାଗା ସାଉବସେ ସେଭ୍ତକ ସାଗାରେ ସଧ୍ଯ ନାଉୀର ଶାଖା- 
ଥଣାଖା ବ୍ଯାମି ରନ୍ଦ୍ରଥାଏ । ର୍ଣ କର ବା ଯାଦା କଛୁ ମନରେ ଗ୍ବବ, 
ଗ୍ର ବା ଦେଖ ସେ ସମସ୍ତ ଏହ ଗ୍ରେଷ ବଡ଼ ନାଢ଼ୀ ଓ ଭଦ୍ର 
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ଶିର୍‌ର-କନ୍ଦନାନ 2« 


ଅସବଖ୍ଯ ଶାଖାଧ୍ରଶାଖାଦ୍ଵାର୍‌ ସଣ୍ରରଷ୍ରେ ଅନୁ ଦୁଭ ହୁଏ ! ଜୃକ୍ର 
ଲାଢୀସଣ୍ଡଲକୁ ସାଧାରଣକଃ ଭ୍ରନ ଗ୍ଵଗରେ ବଉ୍ତ କଗ୍ଵସାଇ ପାରେ । 


ଦ୍‌ —କେଭେଗୁଡ଼ଏ ନାଡ଼ୀ ଅର୍ଥନ୍ତ ସେଵ୍‌ ମାଚ ସଙ୍ତି୍ଟରୁ ଭଲ୍ଚ 
ରନ୍ଗ୍‌ ଅଙ୍ଗ ଥର୍ଯଙ୍ଗଂର୍‌ ସ୍‌ଲନା ରକ୍ତ ଖବର୍‌ ଛଅ | ( Motor 
Nerves.} 


୬ ଅନୟ କେଭେଗୁଞ୍ତୁଏ ନାଡୀ ଅଛଥନ୍ତୁ ଯେଜ୍ଵ୍‌ ମାଳେ ଭନ୍ନ ର୍ 
ଅଙ୍ଗଂଥ୍ରଭ୍ୟଙଂରୁ ଯଥାରର୍ମ୍ଟ ରକ୍ଷଢ କର୍ଷ୍ଟ କିହ୍ରା ଓ ନାସତ୍ସା ଭ୍ବକ୍ର 
ଅଙ୍ଗରୁ ଇଷ୍ତିସ୍ଟକୁ ଖବର ଲଅନୁ | ( Sensory nerves ) 


"ଆଜ୍‌ କେରେଗୁଢ଼ଏ ନାଡୀ ଅଛ୍ରମ୍ଧ ସ୍ଷେମମାଳେ ଦେହ ର୍ରେ 
ରଦବା ଥ୍ରଭ୍ୟେକ ଅଂଶର ଭଚ୍ଚ ଭୁଝ୍ଲି, ଅର୍ଥାଭ୍‌ କେଉ୍୍‌"ଠି ଖାଦ 
ଦରକାର, କେଭେ ଦଲକାର, କେଜ୍୍‌"ଠି କଣ ଦେଲା ଲଭ୍ଯାଦଦ ଭୁଙୁ 
ଭାହାର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରନ୍ତ । 


ମନେକର ଭମମ ଗୋଡ଼କୁ ସରା କାମୁଭ଼ତା ଅ୍ଥାଭ୍‌ ଭଟେ 
ଗୋଡ଼ର ରସ ଉ୍ଵଷରେ କନୁ ବାହାର ଅଦାଥ ଇାଗିଇ ବୋଲ୍‌ 
ଅନୁଭଦବକର ଧାରଲ୍‌ । ଏହ୍ଵ ଅନୁଭବ କରବାର ଯେ ଶକ୍ତି ଭାଦ୍ା 
ଦ୍ଧ ଝସ୍ଟ ଥର କାଇ ନାଡ଼ୀ Sensory nerves ) ଦ୍ଵାଗ ଏଷ୍ରିସ ଜାଙ 
ଆଥାରଇା । ଜକୁ ନାଡୀ ସସ୍ତିଷ୍ଟକୁ ଖବର ଦେଲା । ଭଦ୍ଧଂ ସ୍ତ ଷ୍କ ଅନୁଭବ 
କର୍‌ବ୍ରା ମାନକେ ଅଖ ଥିଶ୍ରଡୁ ନ ଷିଶ୍ରଡୁଣୁ „ ଥମ ଥ୍ରକାର ନାହା 
( Motor nerves ) ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଭସ ହ୍ବାଇ କମା କୋ ଖସି ଅଙ୍ଗକୁ 
ଖବର୍‌ ଦେଲା ଯେ ସଗାକୁ ମାର୍ଦଅ ବା ଜୁଡାଇ ଦଅ। ,ଅର୍ଥାର୍‌ 
୍ରଥସ ପ୍ରକାର ନାଉ ଦ୍ଧାଗ୍‌ ସଙ୍ ଷ୍ଟରୁ ଅଙ୍ଗଥ୍ରଭ୍ଯ ଙ୍ଗକୁ ସେ ଅଦେଗ 
¢ ଆହେ ଭାହା ଜଣାପଡ଼େ । 
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କୌଣସି ଅଙ୍ଗର ନାଉୀ ନଷ୍ଟ ଢୋଇଗଟଲେ ଜ୍‌ଦ୍ସ ଅଙ୍ଗର 
ବୋଧଧଶକ୍ତି କଡ୍ିସାଏ, ଅଙ୍ଗନ୍ତ ନଙ୍ଗଲ ଦୋଇଯାଏ । ରର୍ହ ରମ୍ଟୁ 
କ୍ତ, ଜହା ଓ ଗ୍ବବନାଗକ୍ତିର ନାଢୀ ଜଷ୍ଟା ହେଲେ ସେହ୍ରଯର ଜୁକ୍ତ 
ଅଙ୍ଗର ଭ୍ଯଙ୍ଗଗୁଭକ ସେମାନଙ୍କର ସ୍ପମସ୍ତ ଶଲ୍ତି ହର୍‌ଲ ବସନ୍ତ । ନାଡୀ- 
ମଣ୍ଡଲର କେନ ଜୁଷରେ ଗଧ ଅଡ଼ିଲେ ଶସ୍ବର ଅକର୍ମଣଯଯ ହୋଇଯାଏ । 
ଏର କ ନକର ଅର୍ଯ୍ନ୍ତ ସ୍ତମ୍ବ ହୋଇଥାଏ । ସୁଭର୍‌ଂ ନାଉ ମଣ୍ରଲକୁ 
ସସ୍ଂଦ୍ରା ସୁ ୁସବଲ ଓ ସରଭେଜ ରଖିବା ଉୁରଭ । ଏଥୁପାଇଁ ଲଭ୍ତବ୍ାରର 
କସର୍‌ଢ ଗୁଡିକ ସ୍ମଥେଷ୍ଟକ୍ା ଫଲଥ୍ରଦ । 


Yo 
| 


a 
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୨ୟ୍ବ ପରିଚ୍ଛେଦ ! 


ଅଙ୍ଗଭାଲିନା ସଅନ୍ଧୀୟୃ 
ସାଧାରଣ ଜ୍ଞାରଵ୍ୟ ବିଷଯ 
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ଖଲ 
AR 


ସୁଖମୟ ଜ୍ରୀବଳ ଗ୍ଵଭ କର୍‌ବାକୁ ହେଲେ ଜୁଅଯୁଲ୍ତ ସବାସ୍ର୍ଯ 
ଲୋଡ଼ା । ଉୃଷଯୁକୁ ସ୍ବାସ୍ରୁଯରେ ଗ୍ରେଗଯନ୍ତ୍ରଣାର ସ୍ଥାନ ନାନ୍ତ୍ର । ସୃଷ୍ଥ 
ଶସ୍‌ରର ଧଥରେ୍ୟଯକ ଅଙ୍ଗଥ୍ରଭ୍ୟଯଇଂ ଓ ସ୍ତ୍ର ଗ୍ରଭକର୍‌ ଦମ୍ଭ 
ହୋଇଥାଏ । ଶସ୍ବର୍‌ ସଙ୍ଗରେ ଲର ଘନଣ୍ଡ ସମ୍ବବଧସୁବାରୁ ସୂସ୍ଧ 
ବ୍ଯକ୍ତିର ମନ ସ୍ସବ୍ବଂଦା ଜଵତ୍‌ଫୁ୍‌ଷ୍ଭ୍‌ ଥାଏ । ସୋ ଦବଷରେ ସୃକ୍ତୁ ବ୍ଯକ୍ତ 
ସେତ୍ଦ୍ର ଯେ ଶାସ୍‌ରକ, ମାଲସିକ ଏବ ଚନିୟ୍ତକ ଭଦ୍ର ଗୁଡ଼କର ସମୁଲ୍ତଭତ 
ସାଧନ କର୍‌ଥାଏ । ଅନେକେ ଭ୍ଵବନ୍ତ ଯେ କେବଳ ବଲବାଳୁ ବ୍ଯକ୍ତି, 
ଯେ କେବଲ ଅସାଧାରଣ ଶାସ୍୍‌ରକ ଶକ୍ତିର ୍ରଦର୍ଣମୀ ଦେଖାଇଧାରେ, 
ସେ ଥଲୁଭରେ ସ୍ଥ ବ୍ଯକ୍ତି । ମାଇ ଏ ଧାରଣା ଭ୍ତମ୍ମାସ୍ପକ । କାରଣ 
ଜଣେ ଲୋକ ଖୁବ୍‌ ବଳକ୍ାନ ହୋଇଧଥାରେ ସଭ କନ୍ଧ ସେ ଯଦ୍ଦ 
ଶର୍ଵରର ତ୍ଚକ୍ଳ ଅଙ୍କଂ ଓ ଯନ୍ତ୍ର ସସମଦହର ତ୍ତମାଳ ଜୁଲ୍ତର୍ତ କର ନ ଆଏ, 
ମସ୍ତେ ଯଦ୍ଦ ବଲବାନ ବୋଇ ସୁଦ୍ଧା ହୃଦ୍‌ଗର୍ଵଗ ଦା କାଭ ଗ୍ଵେଗ ବା କୋଣସି 
ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଟଗ ଯନ୍ତ୍ରଣୀ ତ୍େଗ କରୁଥାଏ, କମ୍ବା ଶାସ୍‌ରକ ଜୁଲ୍ବଭତ 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସେ ଭାହାର ମାଲସିକ ଜ୍‌ ଳୁର୍ଷ ସାଧନ କର୍‌ ବାରେ ଅସ୍ସସଥ 
ଦୋଇଥାଏ ସେ ଥକ୍ପଭରେ ସୂସ୍ଥୁ ବ୍ଯକ୍ତି ନୁହେ । ଏହ୍ରଯପର୍‌ କଗଭରେ 
ଅନେକେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଲୁ ସ୍ରିବୀର ଓ ଖେଳାଳୀ ଦେଖାଯାନ୍ତ୍ର ସେଜ୍‌ ମାନଙ୍କର 
କେବଳ ଶସ୍ବରରେ ଯଥେଷ୍ଟ ବଲ ଥାଏ ମଜାକୁ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଭୃଣ 
ଗୁଡୁକର ଜ୍‌ନ୍ତଭ ଦୋଇ ନ ଥାଏ । ସେମାନଙ୍କୁ ବଳବାଳ ବ୍ଯକ୍ତି 
ବ୍ୟ ତ୍ରଭ ଅନ୍ତ କଛି କୁହାଯାଇ ପାରେ ନାହୁଁ । ଅଇଏବ କେବଲ ଯେ 
ବଳବାନ ହେଲେ ଲୋକ ସ୍ବାସ୍୍ଯ ଲାଭ କରଥାଏ ଭୀଦହ଼ା ଠିକ୍‌ ନୃଦେ । 
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ଶାସ୍‌ର୍‌କ ଦଲ ବା ଶ୍ତି ଅର୍ଜ୍ଚନ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶସ୍ବରର 
ଅନ୍୍ତାଳ୍ଯ ଭୂତ ଗୁଡ଼ିକୁ ଜୁନ୍ତର କର୍‌ ଆାରଲେ ଜୁଅଯୁଲ୍ତ ସ୍ବାସ୍ଥୁ୍ୟଲଭ 
ହୋଇଥାଏ । ଏହ ସୃସ୍ଥ“ଜ୍ୀବଲ ଗଠନ କର୍‌ବରାକୁ ହେଲେ ଦୈଲନ୍ୀଳ 
କର୍ତ୍ବଧ୍ଯରେ ସୂଶ୍ର ଇତା ରଖିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଉୁଅସୁକ୍ୁ ଅଙ୍ଗ ଗ୍ଟଲିଳ୍ା 
ଦୟୂଗିଭ ଗ୍ଵବରେ ଅଭ୍ୟାସ କଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଭ କସ୍ବଯାଏ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ଵକ୍ତନା ବା ବ୍ଯାୟ୍ାମଭ 


ଶାସ୍ବର୍‌କ ଅଙ୍ଗଥ୍ରଭ୍ଯଙ୍ଗଂର୍‌ ଗ୍‌ଲନାର ନାସ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା । 
ଏଦ୍ରାର ଅନଜ୍ଭତ୍ ନାସ ବ୍ୟାୟାମ । ଖେଳିବା, ଭୁଲିବା, ଦୌଡ଼ବା, 
ଲୁ ହି କର୍‌ବା, ଫୁଝବଲ୍‌ ଖେଳବା, ବପଲ୍ନ ଉର ଲ କରବା, ଗଦା ମଲଦୁର 
ଭୁଘ୍ଘଇଵା ଏବ ଡ଼ମ୍ବେଲ ଓ ବାରଚବେଲ୍‌ ବ୍ତବହାର କର୍‌ବା ଥଭ୍ବଭ 
ଜାନାଥ୍ରକାର ଅଙ୍ଗଗ୍ତଲନା ଅଛୁ । ସ୍ସାଧାରଣଢଃ ଲୋକେ ଜଗକ 
ପ୍ରଢ୍ୟେକ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲଲାକୁ ଦ୍ତାୟମ ବୋଲ୍‌ କହୁଥାନ୍ତି । କଲ୍ତ ବଗ୍ରେଷଣ 
କର୍‌ ଦେଖ୍ୁଲେ ଜଣାଯାଏ ସେ ଏ ସ୍ସସସ୍ତ ଥ୍ରକାର ଅଙ୍ଗଗ୍‌ଲ ଲା କେବଲ 
ବ୍ତାୟ୍ମାସ ଲାମରେ ଅଇହ୍ରଭ ହୋଇ ଳ ଆରେ । ସସସ୍ତ ଥକାର 
ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲଳାଇୁ ଥଆାଳଭଃ ଭ୍ତନତ୍ଵଗରେ ବଭଲ୍ତ କର୍‌ଯାଇଆାରେ । 


ସଥା :— ଝ୍‌—ଶ୍ରସ୍ସର୍‌ ଉଚ ( Physical Culture } 
2 ¬ ବ୍ୟାୟାମ { Physical Exercise )m—cଖଲ ( Sports ) 


ଏହ୍ର ଭତନଥ୍ରକାର ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନାର ଜଵଦେଶଯଯ ଶସ୍‌ରରୁ ସ୍ତସ୍ୁୁସବଲ 
c 
ଓ କରାର୍ସକ୍ଷମ ଜରବା । ସାରୁ ସେଖ୍ମାଲଙ୍କର୍‌ କାଯ୍ୟ ଘଲ୍ତ ଭନ୍ତ୍ର । ପ୍ରକ୍ତ୍ୟେକର 
ଜ୍‌ହ୍େଶଯ ସ୍ବରନ୍ତ୍ । 
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୧—ଶଗ୍ସର୍‌ ରଜା 


ମନୋନିବେଶ ( ୯୦୩୯6୩0୭ ) ସଦ ଯେନ ଥରକାର 
ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଲଲୀ ଣ୍ରଙଲାର ସଦର କର୍ଵସାଏ ଦାଦା ଗସ୍ବର ଭଲୀ ଜାଗରରେ 
ଅରହୂଭ । ସେଜ୍‌ ଅଙ୍ଗଗଲନା ଶଣ୍ବରର ସଭସ୍ତ ଅଚ୍ଚଂ ଓ ଯନ୍ତ ସମୁଦ୍ର 
ଅର୍ଥାତ୍‌ ସ୍ତ ସ୍ଟ ସମାସ ରର୍ମ ଅସ୍ଛ ଏପର୍‌କ ଗଶଙରଷ୍ପ ପକ୍ଷ ପକ 
ଜୁଥଦାନମାନଙ୍କ କାଯ କ୍ଷ ସୂପ୍ଟ ସସଦଲ ଓ ଜୁନ୍୍ଘ କରବାରେ 
ସ୍ସାହାଯ୍ୟ କରେ ଭାହା ଶସ୍ଵର ର୍ଚ୍ଚା ନାରେ ଅତନ୍ଦ୍ରର । 


Xz 
ଶିର୍ବାର୍‌ ରଚ୍ଟ ।ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ କେବଲ ଶାର୍ବର୍‌କ ରକାଗ ସେ ଧର୍ଶ୍ତମାଭାରେ 
ହୋଇଥାଏ ଭାହା ନ୍ବହେ¬୍ଭାନସିକ ଥଭ୍ୃଣ୍ବର ନ୍ମନ୍ତକାଶ ମଧ 
ଏଦାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଯଥେସ୍କା ଧର୍‌ ମାଣ୍ରେ ସାଧ୍ୟ ଦୁ ଏ । 


୨—ବାୟ୍ଟାମ୍ଭ 


ଶସର ରଇ୍ଚାଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଯେଧର୍‌ ସୁଶ୍ରଙଲଘ୍ଵଦରେ ଶସ୍‌ରର ପ୍ଦଯେକ 
ଅଙ୍ଗର ଭ୍ଯୟଙ୍ଗଂ ଓ ଯନ୍ତ୍ର ସମୁହର ଗ୍ଟଲନା ଓ ଜୁଲ୍ଲଭ ହୋଇଥାଏ 
ବ୍ଯାୟ୍ତାମଦ୍ଧାଗ୍ଵ ସ୍କେପର ଦୂଏ ନାହ । କାରଣ ବୀମା କମ୍ଭବେଳଲେ 
ଗସ୍‌ର୍‌୍ର ପରେ୍ୟେକ ଅଂଗ ପ୍ରଭ ଜ୍୍‌ପୟୁଲୁ ମରଲୋନବେଶ ବଦ୍ଷ ହୋଇ 
ପାରେ ନାହଁ, ଦେବା ମଧ୍ଯ ଅସ୍ବାଗ୍ଵଭକ । କାରଣ ଦୌଡିବା, ଖେଳବା, 
ଭୁଲ୍‌ବା ପ୍ରଭ୍ଵଭ୍ତ ଅଙ୍ଗଗ୍ଵ ଲନା କର୍‌ବାବେଲେ ମନୋନ୍ଦବେଣ ସହ ହସେ 
ସ୍ତଭୁ କର୍‌ବା ଅମ୍ବ । ଯଦ୍ଦ କର୍ବଯାଏ ଭାହାହେଲେ ଶାସରକ 
ଅଙ୍ଗଧ୍ରର୍ୟଙ୍ଗ ଗୌଘ୍ର କାନ୍ତ ହୋଇଯିବା ଯୋଗୁ ଚେଣି ସମସ୍ତ ଦୌଁଡ଼ବା, 
ଖେଳବା ଓ ଭୁଲଯିକା ଥରଭ୍ଵଭ କାଯ ହୋଇ ଆରେ ନାଛୁ” । ଏ ସ୍ଭଭୁ 
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IF ସ୍ବାଯ୍୍ୟଂବନ୍ଥାନ 6 ନଭ୍ଭବାର 


“ସତ୍ଜେ ରନା ସନୋନ୍ନବେଗ ସଦ ବ୍ୟାୟମ କର୍ଵଗଲେ ସୁଦ୍ଧା ସାଧାର୍‌ଖ 
“ତ୍ଵବରେ୍‌ ଶସ୍ରର୍‌ ଭଵଲ୍ତଭ୍ତ ହୋଇଥାଏ କାର୍‌ଣଖ ଦୌଉ଼ବା, ଖେଳିବା, 
ଭୁଲ୍‌ବାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଶବରର ପ୍ରଭେସ୍ଵକ ଅଂଶର ସୀଭ୍ରସଭ ଗଲା ଦୋଇ 
ଲି ଥାଏ {| 


୩ — ଗେଇ 


ସେଜ୍‌ ସରୁ ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଲନା ମନରେ ବଗେଷ ଆଳଦ୍ଦ ଥଦାନ 
-କରେ 6 ଧର ଭ୍ରସୋର୍ଗ:ଭା ଗ୍ଵବ ଅଣାଇଥାଏ ଭାୀହା ଖେଲ ଜାରେ 
ଅରନ୍ରର । ଶସ୍ବର୍‌ର ପ୍ର୍ଭଜ୍କ ଅଙ୍ଗଂ୍ତ ଭଙ୍ଗ ଖେଲଦ୍ଧାର୍‌ ଗ୍୍‌ଳିଭ 
ଢେବାବେଲେ ସନୋନବେଶ ସେପ୍ସୁରେ ପ୍ତ୍ଟୋଜଇନ ବୋଇ ଜ 
ଥାଏ । 


ସ୍ପାୟର ଜୃଲ୍ଲକ୍ତ ଆାଇଁ ଶସ୍ଵରର୍‌ ରଚ୍ଚୀ। ଯେଧର୍‌ ଅବଶ୍ଯକ, 
ବ୍ା୍ମାମମ ଓ ଖେଲ ମଧ୍ୟ ସେନ୍ଦ୍ରଯର୍‌ ଥରୟ୍ଡୋଜନ । ଢେଵଲ ଶସ୍ବର୍‌ର 
ରଇ୍ୀ କଲେ ଶାସ୍ଵାରକ ଗଠନ ପରଥାଡ୍ତର୍‌ କ୍ରଣେଷ ଜୁଲ୍ତ୍ଭତ ସ୍ସାତ୍ଯଭ 
ଦୋଇଥାଏ, କନ୍ଧ ମାନସିକ ଧର ସଲ୍୍ରଭା, ପଫ୍ଞ୍ଭା ଓ ଅଳନଦ ସହଳରେ 
“ଆସେ ନାହୁଁ । ସୁଭଗ୍ବଂ ଶସ୍ଵରର୍‌ ଭଳ ସ୍ସ୍ଗଂ ଖେଲ ଅବଶ୍ୟକ । 
କାଲେ ଶସ୍‌ରର୍‌ ରଳଛ। ବା ବସ୍ତା କର ଜୁ ରବେ ଲା କୌଣସି 
ରକାର ଖେଲ ଖେଲବ୍ଦା ବଧେ । ଭେବେ ଅଲେକ ସମସ୍ରେ 
ଖେଳବ୍ୀ ଦଵାଗ୍‌ ଅପରଞ୍ଜିଭତ୍ଵବରେ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା ହୋଇ ଗାସରକ 
ଉଲ୍ମଭଇରେ ବାଧା ପଡ଼େ । ଜେଣୁ ଯରଗିଭର୍ବବରରେ ଖେଳିବା 
ଜୁରଭ । 
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ଶିସ୍ୀରଂବନ୍୍ନାନ I 


ଅଙ୍ଗଗୃକନାର୍‌ ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ 


କୋଣସି ଧ୍ରକାର ଆଗ୍ଵବରୀନ୍ଦରକ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନାଦ୍ଵାଗ୍ବ ଶାସ୍‌ରକ 
ନ ୟଥା କଲାପରେ ଶ୍ରଙ୍ଚଳା ଅସି ଶସ୍ବର ସତପ୍ଟଟ ସବବଲ ଓ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷସ 
ରଢେ । ରକ୍ତ ଥବାହ ଅଧ୍ୟକ ଦୂୁଏ ବେ ରକ୍ତପ୍ତବାହ ସଚ୍ଗେ ଷର୍‌ଯାକ 
ପରାସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ର୍ସ ଶସ୍ଵରର ସକ୍ରଲ ଅଂଶଲୁ ଯାଇ ଶ୍ରସ୍ବରର କ୍ଷତ ଅଂଶ 
ଥୁରଣ କରେ । ଷାସପଥରତ୍ଠା୍ ନ ୟା ରୃବ୍ଧି ହୁଏ ସୁଭଗ୍‌ଂ ବାୟୁରେ ସ୍ତୁବା 
ଅସଚ୍କାନ ଶସ୍ଵର ଭଭରଭୁ ଅଧ୍ଯକ୍୍ତର ଅର୍‌ସାଣରେ ଯାଇ ରଭ୍ରକୁ 
ଗଶୋଧ୍ଯଭ କର୍‌ ରକୁ ବାହ ସଙ୍ଗେ ଶସୀର୍‌ର ସକଲ ଅଙ୍ଗ ଭ୍ଯଙ୍ଗକୁ 
ଯାଏ ଏବଂ ଶସ୍ବରକୁ ଶକ୍ତି କାର୍ଯ୍ଯକାସ, ବଳ ଓ ଜୁତ୍ତୁଅ ଥଦାଳ 
କରେ । ଫୁଷ୍ଫୃସ୍ର ଆୟୃଭଳ ବୟ ଭେଣୁ ବଶ୍ାମ ବେଳେ ସୁଦ୍ଧା 
ବେଛି ଅଟୁଜାନ ଦେଡ ରଭରଭୁ ଯାଇ ଦେଦର କାର୍ଯ୍ଯରେ ଗେ । 
ଫୁସଧସ୍ର ଗ୍ର୍‌ଆଡ଼େ ଅସୁଜାନ ଖେଳିବାଦ୍ରାଗ୍‌ କୌଣସି ଥତକାର 
ଗଗ ଜୀବାଣୁ ଫୁଞ୍‌ ଫୁଟ୍‌ ଭଢରେ ଉଦ୍ତ ଫୁସ୍‌ ଫୁସୁକୁ ରୋଗା କର୍‌ଥାରନ୍ତ 
ନାହୀ । ଶସ୍ବରସ୍ଥ ମାଂସଧେରୀ ସ୍ତଭୁ ଜୃଅୟୁଲ୍ତ ୍ଵବରେ ସଂଲୁରଭ ଓ 
ଥସ୍ସାରଭ ହୋଇ ଗ୍‌୍ଲଭ ହେବା ଦ୍ଵାର୍‌ ସେମାନେ ଶୁ, ନରମ, ସୂର 
ଓ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହୋଇ ଶସ୍ବରରେ ବଲ ଓ ଜୃଲ୍ତୃପ ଭୃବ୍ି କରନ୍ତ । 


ଶଗ୍‌ରର୍ତ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଯନ୍ତ୍ର ସମୂଦ୍ର ଜୁଯୁରୁ ର୍‌ବରେ ଗ୍ଟଳଭ 
ହେବାଦ୍ଧାଗଘ୍‌ ସ୍ପେମାନେ ନଜ ନଳ କାଯ୍ଯ କର୍‌କାକୁ ସକ୍ଷମ ଦୁଅନ୍ତର । 
ଅଦୁର୍‌ ମଧ୍ଯ ଜୁଅୟୂଲ୍ଠ ଅଙ୍ଗଗ୍‌ଳନାଦ୍ରାଗ୍‌ ଶସ୍‌ରରେଥୁବା ଗୂନ୍ି 
( Glands ) ସକଲ ସୁ ତୁ ସବଲ ହୋଇ ସେଖ୍ୀନନ୍ଦ୍ର ଛରନ୍ତ୍ର ଇତ୍ସ 
ଥଦାଳ କରବାରେ ସ୍ସକ୍ଷମ ହୋଇଥାନ୍ତ ! କୂକ୍ତ ଗ୍ରନ୍ଥ ¬ ରସ ଲଃସଭଦୋଇ 
ଶସ୍‌ରକୁ ସୁ ଥୁ, ସବଲ କରବାରେ ଯଥେଷ୍ଟ ସ୍ାଡ଼ାସ୍ଯ କରେ ! ଉାଲ୍ରର୍‌ 
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mo ସ୍ମା ବନ୍qାନ ଓ ନଭ୍ଦବାର 


ଶିର୍ଆଲ୍‌ ବଃୁ ( D୮. ୯୨୮1! Burt ) ଲାସକ ଜନୈକ ଶସ୍ବରଭତ୍ତୁ 
ବଶ୍ରାରଦ ବଦ୍ଧ ଗବେଷଣା ଓ ଧସ୍ବକ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖିଅଛ୍ଥନ୍ତ ଯେ, ଜୁକ୍ତ 
ଟ୍ରନ୍ିରସ କେବଳ ସେ ଶାସ୍ବରକ କୃଲ୍ତଭ୍ତ ସାଧନ କରନ୍ତ ଭାହା ନୁହେ, 
ସାଲସିକ ଛରନ୍ତ ଥ୍ରଭୃଦ୍ତର ଦଵନ୍ଧର ସାଧନ କରବାରେ ମଧ ନ୍ଶେଷ 
ସାହାୟ୍ଯ ଦୀନ କରନ୍ତ | ଜକୁ ରସର ଜୁଧଯୁକ୍ତ ଲଃସ୍ଯାରଣ ହେଲେ 
ରାଭଲ୍ବ୍‌ ମାସିକ ଭୃତ୍ତ୍‌କୁ ମଧ ଅୟ୍ତତ୍ତ୍‌ କର୍‌ଯାଇପାରେ । ଭାଙ୍କର ଜୁକ୍ତି 
ଯେ “ଏନ୍ଦ୍ର କଂଣ ଶଢାଦ୍ଦୀରେ ଶସ୍ବରଭଜ୍ଗୁସମ୍ବଦ୍ଧୀୟୁ ସଦ୍ଦ କରତ 
ଜଗଭକୁ ବଗେଷ ଦାଳ କର୍‌ବାର ଥାଏ, ଭାଦହ୍ା କେବଳ ଜକ ଗନ - 
ସମ୍ବକ୍ୀଯୃ ଛ୍କାନ ।” 

ଅଙ୍କଗ୍ଟଲଲା ଏ ହ୍ରଯର ନାନା କାର୍ଯ୍ଯ କରବାରେ ସକ୍ଷମ ଦେବା 
ବ୍ଯଗ୍ଥଭ ଶ୍‌ ରର ସମସ୍ତ ଅଳାପିରା ଓ ଥେଣୀ ସମୁହ ହଲୁ ସୁଗଠିଭ କର୍‌ 
ଶସ୍୍‌ରର୍‌ ହୋଜହଯୟ ରକ୍ଷା 3 ରୃଦ୍ଧ କରଥାଏ ! 

ଶାସ୍ବରକ ଉୁଲ୍ଭଭ୍ତ ଛଡ଼ା ମାନସିକ ଓ ନୈ୍ଦକ ଜୁକୁର୍ ମଧ 
ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଳନାଦ୍ବାଗ୍ଵ ଜ୍ଞାଧ୍ଟଭ ହୋଇଥାଏ । କାରଣ ଶସ୍ଵର ଓ ସନ 
ମଧ୍ଯରେ ଘନଗ୍ଧ ସମ୍ବଦ୍ଧ ରଦ୍ଦ ଅଛୁ । ଅଳଲେକେ ମଲେ କରନ୍ତ କେବଲ 
ରସ୍ବରର ଥେଗା ଓ ଶକ୍ରକୁ ଭୃଦ୍ଧି କଗ୍ଵଇବା ଅଙ୍ଗ ଗ୍ଟଲନାର ଏକସାଲୁ 
ଜ୍ଦେଶ୍ଟ ମାଵ ତାହା ଭ୍ଲ୍ଧ ଆାଇଣା । କେବଳ ହୃଷ୍ାସୁଷ୍କା ବ୍ଲ 
ଅର୍ଚୁନକ୍କରବ୍ା ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଲନାର୍‌ ଏକସାଭୁ ଉ୍‌ଦେଶ୍ଯ ଦୁବେ, ଶସ୍ବଇକୁ 
ସ୍‌ଷ୍ଥଟ ସବଳ ଓ ଗର୍ବରସ୍ତୁ ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ୍ରଭ୍ଯଇଂ ଓ ସତ୍ତ୍ର ସମୁଦ୍ରକୁ 
କାଯୟକାସ୍ୀ ଶକ୍ତ ଦାନ କର ସୁଶ୍ପଙ୍ଗଲ ରଝିକା ସଚ୍କେ ସସଚ୍ଗେଂ ମନରୁ 
ଅଃ, ସଯଭ ଓ ଭୁ ନ୍ବଇ କରବା ଅଙ୍ଗଗ୍ଟ୍‌ଲନାର ମୁଖୟ ଜୂଦେଗ୍ଯ । 
ଜୀବନର ସମ୍ପଦ ଜୁଲ୍ବଭ ଲମଲ୍ତେ ୟଭେ୍ଯେକ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଶୃଙଲାହିଁ 
(Discipline) ରୂଗେଷଷ ପସ୍ଟୋଜନ । ଏହ୍ର ଶୃଙଂଳାବକ୍୍ର ଜ୍ଵୀବଳ ଲାସ 
କର୍‌ବାକୁ ଦେଲେ ସୂଶ୍ ଝଲ ଅଙ୍ଗଗ୍‌ଲଳା ମଧ ଆବଶୟକ । 
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ଶ୍ର ବଞଜ୍୍ଞାନ ବ୍‌ 


ମନୋନିବେଶ 


ଜଳୋନ୍ନବେଶ ଶସ୍‌ରରର୍ଛ୍ଥାର ଗୋଡ୍ଧଏ ବରଶ୍ଚିଷ୍ଟା ଅଙ୍ଗ । ଅଗ୍ଛଂ 
ଗ୍ଟଲନାର ଧର ଣାଲାୀ ଯେଢେ ଜୁଲ୍ମଇ ହେଉ୍‌ ଲା କାନ୍ଦ କ୍‌, ଜୁଷଯୁଲୁ 
ଭାବରେ ଜନୋନବେଶର ଥରୟ୍ଡୋଗ ସ୍ସହ ସେ ସ୍ସଭୁ ସଞ୍ପୟନ୍ଦଭ ଳନ ଦେଲେ 
ବଶେଷ ଅଲ ଗାଉ ହୂ ଏ ନାନ୍ଦୁ । ସେଥ୍ଟୁଯାଇ' ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନ୍ା କର ସୁଦ୍ଧା 
ଅନେକଙ୍କର ଆଗାଜନକ ଜୃନ୍ତଭ୍ର ହୋଇ ଳ ଥାଏ । ଏନ୍ଦୁ ଖଳୋ- 
ନଚବେଗ ଅଖିକା ଛସନ୍ତେ ଗ୍ର ଥଫୁଞ୍ରନ୍ତରେ ଅଙ୍ଗଧ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗର 
ବରଘଲ୍ତ୍‌ ପେଗୀଗୁଡ଼ିକର୍‌ ଗ୍‌ଲନା କର୍‌ବାଭୁ ହେବ । ବଡ଼ 
ଆଇଳା ସ୍ଦ ଖରେ ରଖି ଧେଗୀର ଗଚୃଲନା କଲେ ସହେ ମନୋ- 
ଲବେଶ ଅସିଥାଏ । କାରଣ ଯେଗୀର ଗଟଲଲା ଦେଖିବାଦ୍ରାଗ୍‌ ସେଥୁରେ 
ମନ ଲ୍ବରି ରେ ଓ ମନରେ ଅନଦ୍ଦ ଜଳ ଥାଏ । ଅହୁର ସଧ 
ନଜର ରଟ୍ଵରର ଗଠନଧର୍‌ଧାଖୀ ଦେଖୁ ଏବଂ ଦରନଲ୍ତର ଥେଶୀଗୁଭୁକର 
ନାଳାଥକାର ଗଳନା ଦେଖୁ ଶାସାରଙ୍କ ଜ୍‌ଲ୍ତଭରେ ବ୍ରଗେଷସ୍ବବରେ 
ଫଳଲର କର୍‌ବାଧାଇଁ ମନରେ ସ୍ବଢଃ ଜ୍‌ସ୍କାହଁ ଜାଢ ହଡୂଏ । ଆଇନା ବ୍ରା 
ଦଣେର ଅଭ୍ଵବରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବାବେଲେ ସ୍ଥରଚନ୍ତ୍ ହୋଇ ରତରନ୍ନ 


ଖଧେଶୀର ଗୃଲଳନାରେ ଲକ୍ଷ ରଖିବାଦ୍ଧାର୍‌ ମଧ୍ଯ ମନୋନବେଶ ଆନୟ୍ୂଳ 
କର୍‌ଯାଇଥାଏ ଏଙ୍ଂ ଗାସ୍ବରକ ଜୁନ୍ନଭ୍ତ ସାଧ୍ଇ ହୋଇଥାଏ । 


ୟ୍ତଷ୍ପ ହୋଇଧାରେ ଯେ ମନୋନବେଶ ସହ ବସ୍ତାୟୁସ୍ ଲ କଲେ 
କାନ୍ଦଧକ ଭଲ୍‌ ଫଳ ଲାଇ ଞ୍ଛୁଏ ନାନ୍ଦୁ ୨? ଭାର୍‌ ଜ୍‌ନ୍ତଭ୍‌ରେ ଏଭକ 
ଇୁହାତସାଇପାରେ, ଧୋବା ଦ୍ଦନ ଢସ୍ାମ ଲୁଗା କ୍ରାରେ ଓ ସେହ୍ର 
ଲୁଗା କାରିବାବେଲେ ଢାଦହରାର୍‌ ଦ୍ରାଭର ଯେଗ୍ରୀର ବହୁ ଚଲନା 
ଦୋଇଥାଏ; ଭଥାଧି ଏର ଟ୍‌ଲନାଦ୍ବାଗ୍ଵ ଭାହାର ବାହୁର ଥେଗା ଓ 
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୩5 ସ୍ୀ୍୍ୟ-ବ୍୍ବନ ଓ ନ୍ଦବାର 


ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅଙ୍ଗଧ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗର୍‌ ଥେକ୍ଧୀର କ୍ତଗେଷ କଛ୍ତ ଜୁଲ୍ତଭ୍ ହୋଇ ନ 
ଥାଏ ¦ କନ୍ତ ଯେଜ୍ଵ୍‌ ଲଵୋକ ଥରଭ୍ଦଳ ୯ ୧୯୫ ମ୍ରିଲଃ ମାରୁ ମଳଦେଇ 
ଅଙ୍ଗଗ୍ଟ ନା କରେ ଭାହାର ଅଲ୍ଦ୍ଦନ ସଧରେ ଅଜୟ ସୁଦ୍ତର ଅଲ ଲ୍ଳାଭ୍‌ 
ଦୁ ଏ । ଏହାର କଢ୍ରାର୍‌ଖ ଧୋବା ଲୁଗା କାୀରବଦବାବେଲେ ଭାଦ୍ରାର୍‌ ମନ 
ଭାହାର ଧେଗୀ ସ୍ସମୃଦ୍ର ଜୃଲ୍ତଦ୍ରରେ ନ ଥାଇ ଲୁଗା କାରବାରେ ଥାଏ । 
କନ୍ଧ ଶ୍ବରର୍ଚ୍ା ଇଁ ଅଙ୍ଗଶ୍ଟଲନା କର୍‌ବା "ବ୍ଯକ୍ତିର ମନ ଭାର 
ପେଗୀସ୍ସନୃଦ୍ଧର ଜୁଲ୍ତ୍ରଭ୍ରରେ ଥାଏ । ଏଥୁରୁ ଷଷ୍ଟ ଦଭୁଦ୍ାଯାଜ୍‌ଅଛୁ ସ୍ଷେ 
ମଳ ଦେଇ ବା ସନୋନ୍ନବେଶ ସହର ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା କଲେ ଶାସ୍ବରକ 
ଜୁଲ୍ଲଭ୍ ବଗେଷତ୍ଵବରେ ହୋଇଥାଏ । ଏହ୍ୀର ଅତ୍ଵବରେ ଶୀସୀରକ 
ଉୁତ୍ଭଭ୍ତ ବୁଧାନ ଉୃଷୟୁଲ୍ର ତଵବଵାବରେ ହୋଇ ଲ ଥାଏ ¦ 


ଅଙ୍ଗଗ୍ୃକନା କ୍ର ପ୍ରକାର ହ୍ରେବା ଉ୍‌ଚିଭ 


ଏହା ଦେଶର ଜଳବାୟୁ, ଖାଦ୍ଯ, ଅବସ୍ଥା ଥିକ୍ଷା ଓ ସତଭ୍ୟଭା 
ଅନୁଧ୍ଥାର୍ଦ୍ଧୀ ହେବା ଜୁରଭ । ଏଦ୍ରା ସରଲ, ମନୋମସୁଗୁକର ଓ ସଦଳ୍ 
ଫଳପ୍ରଦ ହେବା ଅବଗଯକୁ । ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନାର ଥଣାଲୀ ଶାସ୍‌ର୍‌କ ଗଠନ 
ଅନୁଯାୟୀ ବନ୍ଦ୍ରନ-ସସଜ୍ଚଭ ଦେବା ଲଢଭାଲ୍ତ ପ୍ରୟୋଜନ । ଏହା ଅର୍ଥ କରମା 
ବ୍ରଗେଷ୍ଣ ସମସୃ୍କାଥେକ୍ଷ ହେବା ଉ୍‌ରଭ ନୁଦ୍ଦେ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ୃକନାର୍‌ ସ୍ମମଭୟ 


ସୁର୍ଦ୍ୟୋଦ ତତ୍ପରେ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା କରବା ସ୍ସାସ୍େ୍ାପଯୋ । 
କାରଣ ସୁର୍ୟ ଜ୍‌ଦୟ୍ତ ବେଲେ ଏବଂ ଢାଦାର ତକ ଥୁଙ୍କରୁ ଆମ୍ବେସାଳେ 
ଯେଉ କିରଣ ଆଜ୍‌ ସେଥୁରେ ଅଲ୍‌ ଖାର୍‌ଓଲେଃ୍‌ ରେ (U itraviolet 
Ray ) ନାମକ ରଣ୍ତି ଅନେକ ଥାଏ । ଏହା ଣସ୍ବର ଥରଭ୍ତ କଶେଷଷ 
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ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା ୩ 


ଜ୍‌ଧଳକାସ୍‌ । ଅଳ୍ଚକାଲ ବଡ଼ ବଡ଼ ଭାକ୍ତର୍‌ମମାନେ ଜୁକ୍ତ କିରଖଦ୍ରାର୍‌ 
ଅସାଧ ଗଵେଗହ୍ାନ ଭଲ୍‌ କରୁଅଛନ୍ତି । ସ୍ତଲଜରଲ୍ମଣ୍ରର ବ୍ରଖ୍ୟାଭ ଡାଲ୍ୁର 
ରୋଲର ( ହମ. Rollor ) କକ ୭କସ୍ରାଲୟରେ ଧୃଥ୍ୁସ୍ୀର ହଜାର 
ହଜାର ଯ୍ଚମ୍ମରରାଁ ଏହ୍ର କାର ପୂର୍ବ୍ୟରଣ୍ି ହ୍ଵାଗ୍‌ ଆଗ୍ଵଗଯଯ ମଲା 
କରୁଅଛନ୍ତ । ଖାଦ୍ତସାର [ran ' ଲୁହ, ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ଶକ୍ତି 
କୁହ ଏ ସରୁର ସଲ ହେଲ୍ଲ ସୁଯ୍ଯୟରଗଶୁ । ସୁଭଗୁଂ ସୁସ୍ତ ସୁଦ୍ତର୍‌ ସ୍ବାସ୍ତୟ 
ଲାର କର୍‌ବା ଲମମନ୍ତେ ଥର୍‌ଝରେ ଜୃକ୍ତ ରି ରେ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା କରବା 
ଉ୍‌ରଭ । ଏହା ଛଡ଼ା ଥଭ୍ଷ୍ରେ ବ୍ୟାୟାମ କୟ୍‌ବାବେଳଲେ ଆମ୍ଟେମାନେ 
ଥ୍ରରୁର ଲର୍ଜଲ ବନ ଆଜ୍‌ । ଏହ୍ର ସହସ୍ରେ ମନ ଉଥ ଥରଫୁଞ୍ଚ ଥାଏ, 
ସୁଇଗ୍‌ଂ ଗଙ୍‌ ରରର୍ଚ୍ଚାରେ ମନୋନ୍ନବେଶ ତ୍ସହକଚରେ ଅନସ୍ନ କର୍ବସାଇ 
ପାଚର । ସେଜ୍‌ ଜାନେ ଜୁପରବେଲା ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତ ସେହାନେ 
ସୂର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ ସପପ୍ପରେ ଅକାଗ ଥ୍ରାପ୍ତ ସରଇଲାପରିବାରୁ ଏବ ବାୟୁରେ ଧୂଳ 
ଅର୍ବ ମଇଲା ଜୁଡ଼,ଥିବାରୁ ରଗେଷ ଲ୍ଲ ଧବଳ ଓ ଅଲା 
ଭ୍‌ଓଲେଃ୍‌ ରେ ପାଇ ଯାରନ୍ତ ନାହି । ସ୍ସାଧାରଣଭଃ ଦ୍ଦଳଭମାମ କାର୍ୟ 
କର କର ସଳ୍ଧଯାବେଲଳେ ମନରେ ସ୍ଥୁରଭା ଅର୍ଖିବା ସହଳ ନୁତେ ସୂଭଗ୍‌ଂ 
ଶସ୍ବରର ର୍ସରେ ମନୋନଲବେଶ ଅଣା ଯାଇପାରେ ନାହୁଁ । ସେଥୁଆାଇଁ 
ଶାସ୍୍‌ର୍‌କ ଜଥା ମାନସିକ କ୍ରାନ୍ତି ଦୂର କର୍‌ବା ଲତମଲ୍ତେ ଏବ ମନରେ 

ଫଞଭ୍‌ବର ସଞ୍ଚାର ୍ସକାଗେ ସକ୍ଧ୍ଯାବେଲେ ଶସ୍ବରରର୍ଇା ନ କର୍‌ 
ନାନାଥ୍ରକାର ମନୋମ୍ପଗୁକର ଖେଲ ଖେଳବା ଜ୍‌ରଢ । 


ସକାଲେ ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଲନା କର୍‌ବା ଥୁଝରୁ କୋଣ୍ଡ ଅର୍‌ଷ୍ାର ରଖୁବା 
ନଭାଲ୍ତ ଅବଶଯକ 1 ଝାଡ଼ା ପରସ୍ତାର ନ ହେଲେ ଭାହା ଅଲ୍ପ ଭଭରେ 
ଯର ଲାଲା ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗ କଗ୍ଵଏ । ସଦ୍ଧସ୍ୟାବେଲେ ସପାଞ୍ଭାନ୍ଯ କ୍ର ଖାଇ 
ଭାହା ପରେ ଝରକଏ ଛ ଶ୍ରାମ ନେବ ଏବଂ ଭାହା ପରେ ଅଙ୍ଗଗ୍କଲନା କରବ | 


Mm 
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mw ସ୍ମୀସ୍ଥୁୱବନ୍ଦ୍ରଦ ଓ ନଭ୍କାର 


ତ୍ବୋକ ହେଉ୍‌ ଥୁବା ବେଲେ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା କରବା ଭ୍ରକାରକ । କାରଣ 
ପରପାକ ଯନ୍ତ୍ରରେ ଖାଦ୍ଯ ଜର୍ଶି ଦେଉ୍‌ ସବା ବେଲେ ସେଠାରେ ବହୁଭ 
ରକ୍ତ ଜସ୍ମା ହୋଇଥାଏ । ସତେ ତ୍ସସୟ୍ତରେ ବ୍ରଶାମ ନଜ ନେଇ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା 
କର୍‌ବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ପର ଥାକଳ୍ପ ୟ୍ାରେ ବ୍ଯାଘାଭ ଜନ୍ତେ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଲନାର୍‌ ସ୍ଥାନ 


କେବଳ ଯର୍‌ଷ୍ାର ଜନ୍ତୁ ଲ୍ ସ୍ଥାନ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଳନା ପାଇଁ ଜୁୟୁ କ୍ର, 

କାରଣ ଜନ୍ତୁ ଭୁ ଜାଗାର ବାୟୁ ବଷ୍ଠନ୍ତ ଥାଏ ଓ ଭରହିଁରେ ଟୁର 
ଅଖମଳାନ ମିଲେ । କ୍ରୀବନଧାରଣ ଅକ୍ଷରେ ଅସ୍ତଳାଳ ଅଢ୍ଯଲ୍ତ ୟ ୟ୍ଟୋଳଙସ୍ୀୟ୍ 
ବସ୍ତୁ । ଏହାର ଅସ୍ଭ୍‌ବରେ ସନ୍‌ଞ୍ଠ୍ୟ ଏକ ସେକଣ୍ର ସୁକ୍ଵା ବ୍ଧ ଆରେ କାହିଁ 
ରକ୍ତକୁ ସମ୍ପ ,ପିରୁଷେ ଛୁଶଣୋଧଲ କରବା ପାଇଁ ଏହା ଏକାକ୍ତ 
ଆବଶୟକ ! ଏହା ପାଇବା ପାଇଁ କଥଦକ ସୁକ୍ସା ଖରର କରବାକୁ 
ପଡ଼େ ନାହ" । ବନ, ଗିର, ଥାଲୁର ଗ୍ର ଆଡ଼େ ଏହ ୟରୁର ପଇମାଣରେ 
ନିଲେ । ସେଥ୍ଟୁଷାଇଂ ଖୋଲା ଜାଗାରେ, ଯେଉ ଠି ପରସ୍ତାର ଅବନ 
ଜ୍ଜିଲଳେ, ସେଠାରେ ବାୟା କରବ କିମ୍ବା ସ୍ସକାଲେ ଘରର ଝରକା 
ଖୋଲି ଘରେ ଜୁଯୁକ୍ୁ ବାୟୁସ୍ଖଲଳନ କର୍ଵଇ ସେଠାରେ କ୍ଯା୍ଟାହ 
କର୍‌ବ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ଵକନାର ଭରି ମ୍ଭାଣ 


ଶସ୍ବରର ଶକ୍ତି, ସ୍ଞାସର୍ଥ୍ ବୟସ ଓ ଖାଦଯ ଅନୁତ୍ାରେ ଅଙ୍ଗ 
ଗ୍ଟଲନୀର ଷର୍‌ସାଣରେ ଭାରଭସ୍ଯ ଘନ୍ତଥାଏ । ଜଣେ ସୁ କ୍ୁକାସ୍ତ ମଭଦଲ 
ପୂରୁଷ ଯେଉ୍ତକି ପର୍‌ମାଣରେ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲଳା ଦରକାର କରେ, ଜଣଖେ 
ଦୁଚ୍ଂଲ ଭାଠାରୁ କସ ପରମାଣଖରେ ଅବଶ୍ୟକ କ୍ରର୍‌ଥାଏ । ଜଣେ 
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ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା ୩ 


ସାଧାରଣ ଖାଦ ଖାଇ ଅଲ୍ତ ପର୍‌ ମାଣର ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା କଲେ ଢା'ର 
ଶସ୍‌ରର ଜୁପକାର ଦୋଇଥାଏ । ଟାରୁ ମେଜ” ବ୍ଯକ୍ତି ଜୁଥଯୟୁକ୍ତ 
ଥୁଣ୍ଖିକର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ଖୁବ୍‌ ବଳବାନ୍‌ ହେବାକୁ ଗତେ ହେ ହକଏ 
ବେଶି ପରସାଣରେ ଅଙ୍ଗଗ୍‌କଜା ଦରକାର କରଥାଏ | ବୟସ୍ତ ଭେଦରେ 
ମଧ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନାର ଅଜ୍ତ ବଡୁଇ ଥ୍େଦ ସବ୍ଧଥାଏ । ହେବେ 
ସଧାରଖଭଃ ଦବ ୫ । ୬ ୧ ମ୍ରିନଃ୍‌ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା କର୍‌ ଶସ୍୍‌ରର ସବ୍ାଗ୍ଚୀନ 
ଜୁନ୍ତଭ୍ତ କର୍୍‌ଯାଇ ପାରେ । ପ୍ରଥମେ ଅଭ୍ୟାସ କର୍‌ବାଭୁ ଗଲେ ଅର୍‌ସମାଖ 
ଆସ୍ତେ ଅକ୍ତେ ବଢ଼ାଇବାକୁ ଦୁଏ । ଏକା ଦ୍ଦନକେ ବହ୍ଧୁଭ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା 
କଲେ ବଗେଷ ମ୍ବଭ ଦୁଏ ନାନ୍ଦ୍ର ବରଂ କ୍ଷଭ୍କାରକ । 


ଅଙଗ୍ୃକନା ଓ ବାୟ୍ଟସ୍ଥାଧନା 


କେବଳ କେଚେଗୋଡ୍ଧ ଅଙ୍ଗର ଗଵଲନା କରଦେଲେ ଶସ୍ବର- 
ରର୍୍ଚା ଦା କାୟା ହୁଏ ନାହ” । ସେତନ୍୍ର ଅଙ୍ଗଥ୍ର ଭ୍ଯଙ୍ଗଂର ଗଟଲନା 
ସର୍ଗ ସଙ୍ଗେ ବାୟୁସ୍ାଥନ ଆବଗସକ । ଏହ ବାୟୁସାଧନ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନାର 


ଗୋଵ୍ଧଏ ବଣିଷ୍ଟା ଅଚ୍ଛ ! ଶସ୍ବରରର୍ଇଚା କଲ୍ମକେଲଳେ ବା କୋଣସି 
ଥକର ଅଙ୍ଗଧ୍ର ଜ୍ୟଙ୍ଗର ଗଲ ନା କଳ୍ମାବେଳେ ନଙ୍ଚାସ ଥର ଷ୍ଟା୍ତର୍‌ ବେଗ 


ବ୍ରଜ ଥାଏ । ଏହ୍ବ ନଶ୍ଚାସ ପ୍ରଷ୍ଟାସରେ ସେଢେବେଳେ ଶ୍ରଙଲା 
ୟ୍ଟୋଳନ ହୋଇଥାଏ । ହଠାଜ୍‌ ନଶ୍ଚାସ ଧ୍ଶ୍ଚାସ ଧଲି ଇଁ ଦୋଇ 
ଜେଵା ଉ୍‌ରଭ ନ, ହେ | ଖୁବ୍‌ ଧୀରେ ଧୀରେ ଭୁକ୍ତ ଶସ ନ ସପ୍ତା ସମ୍ରା୍ଦଭ 
ହେବା ଜୁରଢ । ଅଥ୍ୟଜ୍‌ ଚ୍ୟେକ ଛ୍ଚାସସ 6 ଥରଶ୍ଟାସ ବାୟୁ ଯେଭେ 
ବେଣି ସପ୍ତ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଗ୍ର ଭଭର୍‌କୁ ଗୋଣି ନଆ ସାଇ ଯାରେ ବା 
ଶ୍ରଭ ଘଭଭରୁ ଛଡ଼ାଯାଇ ପାରେ ( eep and long breathing) ଭା 
ଅଭ୍ୟଂସ କରର୍ବା ଜ୍ଚଭ | ଟ |ୟୁକୁ ଏହୁଧର୍‌ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ବହୂଭ ସସ 
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୩୬ ସ୍ମାସ୍ୁୟଂବ୍ାନ ଓ ନକ୍ତବାର 


କେବା 6 ଗ୍ରକ଼୍ବାଦ୍ଧାର ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ୁର ସମ୍ମତ ଅଞ୍ଚଳରେ ହୈଭ୍ଵବରେ ଏହା 
ସଞ୍ଥାଲଭ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ବ ଦୂପରସ୍ଚାଣରେ ବାୟୁ ଖାଣଖିନେବାଦ୍ରାର 
ଅମ୍ବେମ୍ମାନେ ବଶୁନ୍ଦ୍ର ଅମ୍ଜାନ ବାୟୁ ଉ୍‌ଷଯୁଲ୍ୁ ତ୍ଵବରେ ଆାଇଥାକ୍୍‌ ! 
ଏନ୍ଦୁଷର କଶ୍ଢାସ ଧ୍ରଷ୍ଟାସ ଲେବାଦ୍ରାର୍୍‌ ମଧ୍ଯ ଫ୍‌ସ୍‌ଫ୍‌ସ୍‌ର୍‌ ଅକାର ବର୍ଧିଢ 


ଭୁଏ | ଫ୍ସ୍ଫ୍ସ୍‌ ଶକ ଏଁ ମଜଭୂକ ହୁଏ । ଛ୍ରଭ୍ତ ରଜୁଡ଼ା ହୁଏ । 


ବାୟୁ ସ୍ସାଧନ ବସ (Breathing ନେଇ ଅଧନ୍ତକ ଯୁଗର 
ଦେଣଛ ଦେଶରେ ବଦୂ ଆଲ୍ଲେରନୀ ବଡ଼ ବଡ଼ ଶଟ୍ରରର୍ଚ୍ଚା୍ଶାରଦ 
é ଡ୍ରାଲୁରସ୍ାନେ କରୁଅଛ ନ୍ତି! ହସେମାନଙ୍କର୍‌ ଜଜ ଯେ ନ୍ଦ୍ରଯର୍‌ ଶବର 
ଆୟରେ ଅସ୍ତେ ପଵ୍ବନ ନ୍ତଷାସ ଥର ଷ୍ଟାସରେ ନେବା ଦ୍ବାର୍ଵ ଗର୍ତୀରର ଅଳେକ 
ଉପକାର ସାସ୍ତ୍ରଭ ହୁଏ ! ଯକ୍ଷା ରକୁ ରେଗ ଜଧଯ ଜୁଲ୍ପ ବାୟୁସ୍ସାଧନ 
ଦଵାର୍‌ ଜ୍ଷୟମ ଦୁ ଏ ! ଅବେ ଵର୍ଗ ଯୋଗୀ ର୍‌ଷର୍ଟୃଦ୍ଦ ଉକ୍ତ ବାୟୁ 
ସ୍ଥାଧନ ବଳରେ ସର୍ଘକ୍କାବନ ଲା କର ଧାରୁଥୁଲେ । “ଥରାଣାୟ୍ାହ” 
ଥ୍ରଚ୍ଵଭ ଅଦ୍ାସ କଲେ କେ ଖସି ଧଥ୍ରକାର ଗ୍ରେଗ ହେବଵାଇ ଦୂରର 
କଥା, ସର୍ଘଜାବନ ଲ୍ଵଦ କର୍‌ ମନୁଷ୍ୟ ନାନା କାର୍ଯ୍ୟ କର୍‌ଥାରେ । ଶସର- 
ର୍ମାନ ଆ୍ୋଚନା କଲେ ଜଣାଯାଏ ୟେ, ନୀକର କାର୍ଯ୍ୟ ନଷ୍ାସଂ 
ପ୍ରଶ୍ଟାସଡିୟା ସଞ୍ରାଦଳ କର୍‌ବା ଏବଂ ପାତର କାର୍ଯ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ପଦାଥ 
ଗ୍ଟେକାଇ ଥେଷଭେଜରକୁ ଚେକା । ସେପୁଷାଇଁ ନାକବାଟଝ ଲଷାସଂ 
ଯୁରାସନତ ୟା ସମ୍ପାଂନ୍ଦଭ ହେବା ଜୁଚିଚ, ସେଜ୍‌ ହାଇ ଆାନ୍ତବାଵେ ନାସ 
ଥୁତ୍ଚାସନ୍ତୀ ସ୍ଖ୍ୟଦନ କରଥୀନ୍ତ ସେତାନେ ବଡ଼ ଭୁଲ୍‌ କରନ୍ତ । 
ଢ଼ାରଝ, କେବଳ ଅଙ୍ଗଗ୍‌ଲନାବେଳେ ନ୍‌ ଢେ, ସଦାସ୍ସସ୍ବଦା ନାକ 
ବଝ ଲଶ୍ଚାସଥ୍ରଶ୍ଚାସ ବି୍ପା ହେବା ଜୁଚତ । ଭାହାହେଲେ ସର୍ଭଭ୍ୀବନ 
ଲଭ ହୁଏ । ଅନେକେ ନଶାସଥ୍ରଶ୍ଚାସ ବଦ୍ଦ କର୍‌ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା କରନ୍ତି, 
<ହା ସାସୁୟବରୁକ୍ଧ | 
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ଅଙ୍ଗଂଗ୍ଟଲନା ୩୭ 
ଢାଛା ବା କମ୍ଭର୍‌ ପଚ 


କାଶ୍ଥ ରା କମରଧନ୍ତ ନିକ୍ଦ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା କର୍‌ବା ଜୁଚଭ । 
ପାସ୍ତାରସ୍ୟ ଦେଗାଯୟୁ ଅନେକ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟକନାର ଯରଖାଲୀରେ କାଷ୍ର ଥରର 
ଅଭ୍ରବାର କ୍ୟବସ୍ଥୀ ନାହ । କ୍ତ ଭ୍ଵରସସ୍ତ ବ୍ଯାୟୂସଥଣାଲା ୟଭ୍ଵଭ୍ତରେ 
କାଶ୍ଥ ଅତ୍ରି ବ୍ୟବହାର କରବାର ବରଧାନ ରନ୍ଦ୍ରଅଛୁ । ଭାହ୍ରାର କାରଣ 
ବାୟୁସ୍ସାଧନ ସଙ୍ଗେ ଗ୍ଵରତ୍ରୀପ୍ତ ବ୍ଯାୟୂମଧ୍ରଣାଳୀର ବଗେ୍ ସମ୍କ୍ର 
ଥରବାରୁ ଏଦ୍ ଯୋଗ ଆସନ ରବର ନାନାଥ୍ରକାର କଙ୍ାସାଧ 
ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା ଯୋଗୁ କାସ୍ଥ ବା କସ୍ରଧନ୍ତ ବା ଲେଙ୍ଗ୍‌ଖ ମିକ୍ବାର 
ବ୍ଯବସ୍ଥା ଅଛୁ | ଖୁବ୍‌ ଶଲ୍ରର୍ଵବରେ ରଡ଼ି କର୍‌ କାଶ୍ଥ ଧିକ୍ରବା ଜୁରଉ 
ଲୁଢେ | କାରୁ ବ୍ୟବହାର ନ କରବାଦ୍ରାଗ୍ବ ଅଲ୍ପକୋଷଟ ଏକଗଶିଟ୍‌ ଓ 
କୋଷରୂ ଵଵ ହୋଇଥାଏ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ୃଲନ୍ତା ଓ ପୋଷାକ 


କାହାର କାଦ୍ାର୍‌ ମଇ ଯେ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲଲା କର୍‌ବାବେଲେ 
ଶଣସ୍ଵାରରେ ଧୋଷାକ ନ ଦେଲେ ଶସ୍୍‌ରରେ ବଶେ ଅଣ୍ତା ଲ୍ଲାଗେ । କନ୍ତ 
ଏ ଦେଶର କଳବାୟୁ ଯେଧର ସେପ୍ପରେ ଖୋ ଦେରେ ବ୍ୀୟ୍ୁସ 
କଲେ ଥଣ୍ରା ଗ୍ାଗବାର ଉସ୍ତ ନାହିଁ । ଯେଚେବେଲେ ବର୍ଷା ବା ଥଣ୍ଡା 
ଲାଗିବାର ଦ୍ରଗେଷ ଭ୍ପ ଥାଏ, ସେନ୍ଦ୍ର ସ୍ଚ୍ତରେ ଖୁବ୍‌ ହୂଗ୍ଧଲା ଜାହା ଧକ 
କସ୍ସରଭ୍‌ କର୍‌ବ । 


ଦେହରେ ଜାମା ଦେଲେ ଶସ୍ବର୍‌ର ଥେଣାମାନଙ୍କର ଗ୍‌ଲନା 
ଦେଖ ହୁଏ ନାହିଁ, ସୂଭଗ୍ୁଂ ମନୋଲନ୍ନ ବେଶ ସହଜରେ ଅଣା ଯାଇ ପାରେ 
ନାହି, ହେହ୍ ହେତୁରୁ ଶାସୀରକ ଜ୍‌ ନ୍ତ କ୍ରଗେଷ ହୋଇ ଧୀରେ ନାହି 
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mr ସ୍ମୀଧ୍ୁୟଂନ୍ଦ୍ନରନ ଓ ନଭ୍ରବାର 


ଢାଂଅରେ ଖୋର୍ବ ଦେହରେ ଶସ୍ରରର୍ଚ୍ଚା କଟ ବାହ୍ଵାର୍‌ ଭମ ଜ୍‌ଷରେ 
ଷୁର୍ସ୍ଯରଣ୍ରି ଅଡ଼ି ରହି ସୁସ୍ଥ ସକଲ ହୁଏ । ବାହାରର ଅଦଳ ଜଗି ର 
ଅଟ୍ତାର ଦୂଏ । ଇଭ୍ୟାନ୍ଦ ନୀନା କାରଣରୁ ଦେହରେ ଯୋଷାକ ଦେଇ 
କସରତ କରବା ଜୁରଭ ନୁଦେ । 


ସବଂଦା ଯର୍‌ ଷ୍ଟାର୍‌ ପଦ୍‌ କୁଲ୍ତ ଷୋଷାକ ଅଭ୍ବବୀ ଜୁରିଭ ! ଦେଦ୍ଲୁ 
ଜିଲ୍ଲା ହେବା ଜାମ୍ମା ଅକ୍ରବା ଭଲ୍‌ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ୃଜନା ଓ ଶଟ୍ଵର୍‌ପର୍‌ମ୍ଭାପକ୍କ ନକୁସା 


ବସ୍ତାୟାମ କର୍‌ ଶିର୍ଵରର୍‌ ବ୍ରଘନ୍ତର ଅଙ୍ଗ ତ୍ଯଙ୍ଗଂର ଜୁ ଲଭ 
ହେଉଛୁ କ ନାନ୍ଦ୍ର ଏ ସସଭୁ ଜାଣିବା ନସନ୍ତେ ରଦ ମାସରେ ଶସ୍୍‌ରର 
ନ୍ତ ଠନ୍ତ୍ର ଅଙ୍ଗର ସ୍ଥାଯ ଲେବା ଜଵଚଭ । ଅବଗ୍ଯ ବାୟା ନ କଲେ 
ସ୍ଥାଧାଲଖ ଭ୍‌ବରେ ଶଙସ୍ବରର ଜୁ ଲ୍ଲର୍ ହୋଇଥାଏ । ସାଲୁ ବ୍ୟାୟମ କଲେ 
ଶସଂର ଠିକ୍‌ ସେଭକ ଦୃଦ୍ଧି ହେବା ଜ୍‌ରଜ ଭାଦା ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଅଉ 
ମଧ ସରାଷକାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ହଲରେ, ଶାସ୍‌ରକ ଜ୍‌ ନ୍ମଭ ପାଇଁ କସ୍ସର୍‌ଭ୍‌ କରବା 
ନଖନ୍ତେ, ଜୂସାହ ଓ ଏକାଗ୍ରତା ଆସେ ! ସୁଇଟ୍‌ ଥରର ୍ାସରେ ମାପ 
ଚେଵ୍ରା ଆବଶ୍ଯକ । 


ଫିକା ଜ ଥିଲେ ସୂଭାରେ ମା ସ୍ଲେଲଦ୍ଧାଗ୍ଵ ମଯ ନେବାରୁ 
ହେବ । କାହ୍ରରେ ଖା୬ ଫୁଃ ଅର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଦୁଳଭାରେ ସ୍ବେଲୁଦ୍ାଗ୍‌ ମାଠ 
ଛଡ ଦେଇ, ସେଠାରେ ଛିଡ଼ା ହେଲେ ଜୁଳଭା ଜଣା ଅଡ଼ିବ । ଶ୍ରଭ୍ର 
ସାଅକାବେଲେ ଭନ୍ଧ ରକାର ସ୍ଥାଧବାକୁ ହେବ । ଥେ ଗ୍ରଭରେ ଥୁବା 
କଲାଦାଗ (୮ ples ଜୁଷରେ ଠି ଓ ଗ୍ରୟ୍ତର ଚର 
ଗୋଲ କର୍‌ ାଃବ । ଦ୍ରଙ୍ଚଯୁରେ ନାକବାଟ ବହୁଜ ଅବନ ଖି 
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ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଳନ!' ¢ 


ଜେଇ, ଅବନରେ ଗ୍ରଭ୍ତ ପ୍ରି କର୍‌ ସେହ୍ରପର ମାରିବ ଏବଂ ନସ୍ରସ୍ତରେ 
ପବନ ଏକୀବେଲକେ ଶ୍ରଭୁ ସେନ୍ଦ୍ରଥର ସାଟବ । ଏହ୍ରପର୍‌ ଜୁଚଚଢୀ, 
ବେକ, ଶ୍ରଭ, ବାଡୁ, ହାଉ, କରନ୍ତ ଅଣ୍ଟା ଜଙ୍ଘ ଓ ପେଣ୍ତୀ ୟର୍ବର୍ର 
ଠିକୁ ସାପ ରଖିବା ଜୁଚଢ । ଏଥୁଧାଇ ଗୋଡ୍ଧଏ ନକ୍ସା ଭତସ୍ବାରକର 
ଦେଲେ ସ୍ବବଧା ହୋଇଥାଏ । ମାପବାଛେଲେ ସିଆ ହୋଇ ଛଡା 
ହେବାକୁ ହେବ । 


ଏନ୍ଦୁଧର୍‌ ସାପ ଜେବାଦ୍ରାର୍୍‌ ଗାସ୍ବଟକ ଅଙ୍ଗସ୍ରଭ୍ଯଙଇଂର ଦୁନ୍ତଭ୍ତ 
“ଦେଉଛୁ କ ନାହ ତାଦା ଜଣାପଡ଼େ | ଯେଜ୍‌ ଅଙ୍ଗର ଜୁନ୍ମଭ୍ତ ବା ଭୃ 
ଜ୍‌ ନ୍ତ ହ୍‌ବରେ ନ ହେବ ଛେତ୍‌ ଅଙ୍ଗଭୁ ଜଭୁଅଯୁକ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ ଦେଲେ 
ଚାହା ଭୃକଦ୍ଧ ହୁଏ । ପରଧ୍ୃଷ୍ାଚର ଗୋନ୍ଧଏ ଶସ୍ବରଧରସାଷକ ନକସା 
ଦ୍ଦୂଅଗରଲ । ଅଭ ମାସର ଅହରମ୍ମା କମ୍ବା କୌଣସି ନଦିଷ୍ଟା ଦନରେ ଭା 
ଲେବା ଜୂଚଭ । 
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ଶଗ୍୍‌ର୍‌ପରିମ୍ଭାପକ୍କ ନକ୍ସା । 
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ଉର୍ଭୀୟ ପର୍‌ ଢ୍ରେଦ | 
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ସ୍କାନ ଭୋଜନ ଓ ଶୂନ 
ସମ୍ବନ୍ଷେ 
ସାଧାରଣ ଜ୍ଞାରଵ୍ୟ ବଷପୃ । 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର ହ୍ରିଭସାଧନ ଲମିନ୍ତେ ପ୍ର ଭନ୍ଦଲ ସ୍ତନ କର୍‌ବା ବାଞ୍ଚଙ୍୍ତ 
ଏ ଦେଶରେ ଧ୍ରାଭଃପ୍ତଳ ଶସ୍ବାଗ୍ବେପସୋଗୀ । ସକାଇକ ବ୍ଯାୟ୍ତାମ କର 
ସାରବାର ଅନ୍ଧଭଃ ୧୫ ମ୍ରିଭଃ୍‌ ଭଣ୍ରାମ ଅରେ ବେଦରେ ସ୍ସାଟ ଷଚଢେଲ 
ହ୍ଲରକମ ସର୍ଦଦଲ କର୍‌ ଶୀଭଳ ଜଲରେ ବଲ କର୍‌ବ । ମୁଣ୍ଡରେ କ୍ତ 
ଗ୍ଵଶଚିଭେଲ ବ୍ରଦ୍ରାର କଲେ ସଙ୍ରିଷ୍ଟ ଦ୍ଧ ଗ୍ମ ଉଦେ । ଚୈଲ ମର୍ବନ କଲେ ରତ 
ଗ୍ବଗ ହୁଏ ନାହ , କାନ ଦୁର ଦୂଏ ଏବଂକାନ୍ର ରୃବ୍ଧି ଏ ! ମୁଣ୍ଡରେ 
ଝବ୍‌ 'ଅଦ୍ୟ ଥଣ୍ରା ବା ହେମ୍ମକାକର୍‌ ଳଲରେ ପନ କରବା ଜ୍‌ରଭ ନୁହେ । 
ମ୍ମୟ୍ଡତେ ଗର୍‌ମ ବା ଭୃଷ୍ଟମ୍‌ ଯୀଣିରେ ଗାଧୋଇ ଗଲେ୍‌ ଦେହ ଅରଞ୍ାର 
ହୁଏ ଓ ରଲ୍ତ ୍ତଞ୍ଚାଲଳର୍‌ ସୁଗମ ହୁଏ । ଯନ୍ଦ ସ୍ବରଧା ଦୁଏ, ସାମୟକ 
ସମୁଦ୍ରକଲ କମ ଲୁଣ ମିସାଇ ଜୁଷ୍ତମ ଆଖିରେ ଗାଧୋଇବା ଜୃତଢଭ । 
ସସଭୁ ଦଲ ଗାଧୋଇବା ବେଲେ ପ୍ରଥେ ସପ ଣ୍ଟ ବେକ ଓ ଗ୍ରଭ୍ରବର 
ପାର୍ଣି ଦେଇ ପରେ ପାଣିରେ ପଶିବା ଜୁରଭ । ଭ୍ାହା ନଦେଲେ 
ରକ୍ତ ସଂଗ୍ଵଲନ ଦ୍ରାଗ୍‌ ସଷ୍ତସ୍କରେ ଗୃପ ପଡ଼େ, ଆଖିରେ 
ବଦୁଜ ସମସ୍ତ ରହ୍ରକା ସ୍ବାଥ୍୍ଯମରଦ ନୁଢେ । ଖନ୍ଦ ଗାସୂ୍ଥରେ 
ଦ୍ଲ୍‌ ଭାବରେ ଘଷି ହୋଇ ଗାଧୋଇବା ଭଉଵରଭ । ସ୍ତଲ ଅରେ ଶସ୍‌ରକୁ 
ଉତ୍ତମ ଗ୍ଵବଚରେ ଶୂସ୍ତ କର୍‌ବାୀପଫାଇ ଥୋନ୍ତ୍ର ଦେବା ଜ୍‌ରଭ । 


ଗାଦ 


ସ୍ଵୀ୍ଯସ୍ଗେଂ ଖାଦ୍ୟର ଘନଣ୍ଡ ସଞ୍ର୍କ ରଦସ୍ତସାନ । ଉ୍‌ପଯୟୂର୍ର ସ୍ବାସ୍ଥଯ 
ଗଠନ କରବାଭୁ ଦେଲେ ଥୂଙ୍ଗ କର୍ତ ଜୁଆାଦେୟ୍ଟ ଭଃକା ଖାଦ୍ଯ 
ପର୍‌ମିଭ ତ୍ଵବରେ ଆବଶ୍ଯକ | 
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we ସ୍ମାସ୍ୁୟ-ର୍ଜାନ ଓ ଲର୍ତବୀର 


ଶସ୍ବରଗ ଶକ୍ତି, ସାମର୍ଥ ଉଦ ଅ ଓ କାର୍ଯ୍ଯକାସୀ ଶକ୍ତର 
ସଞ୍ଚାର ନମଚନ୍ତେ ଶସ୍ରକୁ ସୁସ୍ଥ ସବଲ କର୍‌ା ସକାରେ ଏକଂ ଅରଶସ- 
ଜନଭ ଥେଶୀସ୍ସସୂହର କ୍ଷଙ୍ତ ଅଂଗ ପୁରଣ ନସନ୍ତେ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଥ୍ରସ୍ତୋଜନ 
ଢୋଇଥାଏ । ଅମୃହାନଙ୍କର ଖାଦୟ ସ୍ସାଧାରଖଦଃ ୬ ଗୋପ ଜୁଧ୍ାଦାନରେ 
ଗଠିର । 


(୧) ରେନାଜାତ୍ରପ୍ତ ଜୁଷାଦାଲ ( pମotien, } ୬: ରିଂ 
ଜାସ୍‌ ଜୁାଦାଳ ( ଅଃ ), ( ® । ଶର୍କଗ୍ଵଜାଗୁ ଜକୁଷାଦାନ 
( carbohydrates ), (୪) ଲ୍କଣଳାଟ୍ରଥ୍ପ ଭୁଆାଦାଳ { ୫1 !, 
(୫ ଜକଲଳାସ୍ରୀୁ ଭଵଷାଦାଲ (ater), ଓ ଖାଦ୍ୟସାର ବା ଭିନ୍‌ 
ଜାୟ ଭୁଯାଦାଳ (Vitamin A. B. C. D. EK.) କ, ଏ, 
ଘଟ ଙ 


ଥ୍ରଭ୍ୟେକ଼ ଜୂାଦୀନର କାର୍ଯ୍ୟ କଣ ଏବଂ କ କ ଅଦା୍ଥରେ କ ଛ 
ଜୁଧାଦନ ଥାଏ, ଲମ୍ମରେ ଭ୍ାହାର ସଂକ୍ଷ ଥର ଆରଲୋଲେରନା କରର । 


( ୧ ) ଛେନାଜାଭୀୟ ଉ୍‌ପାଦାନ 


ଷସ୍ରର ପେଗୀସ୍ସସୃଦ୍ତର ଭୃଦ୍ଧ ଏବ ପରଶସଳନକ ଭନହ୍ବିର 
କ୍ଷଭଥିଭଣ ଏହ୍ର ଜୀତୀସ୍ତ , ଜୁପାଦାଳ ଜୃଷରେ ନ୍ର୍ଭର୍‌ କରେ । 
ଆମର ନର ବ୍ଯବଦ୍ରାର୍ଯଯ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହ୍ର ଜାଗ୍ରତ ଜୃ୍ାଦାନ 
ଛଣେଷ ଆବଶ୍ଯକ । ଦୁଧ, ସାଇଟ ସାଂସ ଅଣାଇ ମୁଗ, ଭୁ, 
ଦ୍ଵରଡ଼, ସସ୍ତୁର୍‌ଟ ବର୍‌ ଓ ଅନ୍ୟ ସକଲ ଭାଲ୍‌ରେ ଏବ୍କ ବାୀଦାସ, 
ରନାବାଦାମ ଓ ର୍ରେଳା ଆଦ୍ଦ କିଲଷରେ ଏହା ଧ୍ରର୍‌ର ଧର୍‌ମାଖରେ 
ଥାଏ ¦ ଗଦ୍ରମ୍ଟ ଗଜଲ, ଛଲ ଆଲୁରେ ଏହା କମ୍‌ ଧରମାଣରେ 
ଥାଏ ! 
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ସ୍ଵନଚ ଭ୍ଲେଜଲ ଓ ଶୟନ ୪୫ 


( ୨) ରବ ଜାଭାୀୟ୍‌ ଉପାଦାନ 
ଶିଣ୍ଵ୍‌ରର ଭାସ ସଂରକ୍ଷଣ ଏବଂ ଶକ୍ତି ଜୁ୍ଧାଦନ ପାଇଁ ଏହ 
ଜାଙ୍ଚସ୍ତ ଖ ଦସ ଆବଶ୍ଯକ । ଘିଅ ଲଦୂଣୀ, ରଦ ସୋର୍‌ଷଢେଲ୍‌, 
ର୍‌ଣିଢେଲ୍‌, ଲଭୂଆଭେଲ୍‌ ଓ ରନା ବାଦାମଭେଲ ଭଦ୍ର ରଚି ଜାଗ 
ଜୁ୍ୀଦାନରେ ଧୃଷ୍ପି । ପରମିଭ ବଯଯବହାରରେ ଶସ୍ବର ସୁରୁ ବଲ ହୁଏ 
ଜାରୁ ମା ନା ଅଧକ ହେଲେ ଏବଂ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଳନାର୍‌ ଅର୍ଵବ ଦେଲେ ଶ୍ର 
ଖୋଖା ତୋ ଲ ଅକର୍ସଣ୍ଯ ହୋଇସାଏ । 


( ୩) ଶକଗୁକାଭୀୟ୍‌ ଉ୍ପାଦାନ 


ଖାଦ୍ୟର ଏହ୍ଵ ଜୁଧାଦାନ ଚଗ୍େେଷତ୍ଵବରେ ୟୟ୍ଟୋଳନ । 
ଶସବରର ଦାଥରକ୍ଷା 6 କାର୍ଯ୍ୟକାସ୍ତୀ ବଳ ପ୍ରଦାନ ଏହ ଜାଗୀସ୍ତ ଖାଦ୍ୟର 


କାର୍ଦ୍ୟ । ଗଵଭୁଲ, ମଇଦା, ବାଲି, ଯବ, ଆର୍‌ରୁଃ, ସାରୁ ଆଳୁ, କଦଳୀ, 
ଗୁଡ଼, ଆଝ୍‌, ରନ, କକ, ଖ୍ମିଶ , ମହୁ, ଖଜ୍ୁର, ଅଙ୍ଗର, କଳ୍କମମଲ ଓ & 


ଧାରଲ ଢାଲରସସ ୍ରଭ୍ଵଭ ଏହ ଜାତ୍ରାସ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ଅନ୍ତୂର୍ଭଭ | 
(୪) ଲବଣକଜାଢୀୟୁ୍‌ ଉ୍‌ପାଦାନ 


ଶସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ଅରୁ ରକ୍ର ଓ ଗ୍ରନିରତ୍ଯ ପ୍ରଭ୍‌ଭ ପସ୍ତକ କରବାରେ 
ଲବଣଜଙ୍ଗଷ୍ଟ ଭୁଧାଦାନ ବଣେଷ ଦରକାର । ଆମ୍ବେ ଜାନେ ତଭ, ଡାଲ 


ସହ ସାଧାରଣଭଃ ଲବଣ ଖାଇଥାଜ୍‌ । ଢା ଛଡ଼ା ଛର୍ଯେକ ଥରାକୁଭ୍ତକ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଅଲ୍ବ ବହୁଭ ଏହ୍‌ ଜାଉୀସ୍ତ ଖାଦୱୟ ଥାଏ । ଦୁଧରେ ଚୂଳ- 


ଜାଢସ୍ଟ ଲବଣ ଥାଏ । ଏଦ୍ଵା ଗସ୍‌ଇ ପକ୍ଷରେ ଜୁକାସ୍‌ । ଅନତଷରବା ଓ 
ଜାଳା ଅଲମୂଲରେ ସେଇ ଲବଣ ଥାଏ, ଭାହା ଶସୀର ଅକ୍ଷରେ ଅତ୍ୟନ୍ତ 
ଜୁଧାଦେୟୂ | 
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୪୬ ସ୍ମା୍ର୍-ବନ୍ଦ୍ମନ ଓ ଲଭ୍ତବାର 
(୫) ଜକକାଢ୍ୀୟ୍‌ ଉପାଦାନ 


ଜୀବନ ଧାରଣ ନଲମଲ୍ତେ ଜଳ ରଗେଷ୍ ଆବଶ୍ଯକ । ଜଳ 
ଅରଥାକଳି ୟାର ସ୍ସାହାଯସ୍ୟ କରେ । ଶସ୍ରର ଦୁଷ୍ିଢ ଅଦାର୍ଥକୁ ନାନା 
ଦାୟର ଶସୀରରୁ ବାହାର କରବାରେ ଜଲ ସ୍ାଦ୍ରାୟୱ କରେ । 
ସଚ୍ଦଂଦା ଧର୍‌ ସାର, ଗଳ୍ଧହୀନ୍‌ ଜୀବାଣୁ ସ୍ଥାନ ସ୍ଵଢୂ ଓ ନର୍ଜତଲ ଜଲ 
ଥାନ କରବା ଜୁରଭ । କଲଭୁ ଭଲ୍‌ଭଵାବରେ ଗର୍ତ କର୍‌ ଫୁଖଇର 
ନେଲେ ଉହୁଁ ରୁ ସ୍ପମସ୍ତ ତ କାର କୀବାଣୁ ବନଷ୍ଟ ହୋଇଥାନ୍ତି ! କନ୍ଧ ସେନ୍ଦର 
ଫୁଃଲ୍ତା ଜଲ ଲେଗ ନ୍ଦନଲ ରଖିଲେ ସ୍ଚେସ୍ରୁରେ ପୁଣି ଙୀବାଶୁ ଇନ୍ତମ୍ । 


(୬) ଗାଦଯସାର୍‌ ବା ଭିଟାନିଜ୍‌ ଜାଉୀୟ୍‌ ଉପାଦାନ । 


ଶରୀର ଗଠନ ଏବଂ ସ୍ଵାଯୁଯର୍‌କ୍ଷା ନ୍ଚନ୍ତେ ଏହ ଜାଗଗଷ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
ଇଗେଷ ଜୁଅସୋରୀ । ଏହା ଶସ୍ରଲୁ ସୁ୍ଟୁ ସବଳ ଓ ହୃଙ୍ପୂଷ୍ଟା 
କର୍‌ବାରେ ଛଗେଷ ସପାହାସ୍ଯ କଚେ । ଏହାଇ ଅଗ୍ଵବରେ ଶସ୍ବର 
ନାନାଥ୍ରକାର ର୍ଗରେ ଅନଛାନ୍ତ ହୁଏ । ଏ ଧ୍ଯନ୍ତ ସଙ୍ଦଖୋଃ 
ପାଞ୍ପ ଯରକାର ଖାଦ୍ଯସାର ବା ଭଖ୍ଜିନୁ ଆବତସ୍ଟ୍‌ ଭ ଦୋଇଅଛୁ । ଯଥା 
4.4}, ଛୁ (B › ସି (C), ଉ( 12), ଏବଂ ଇ ( £ ( ! ଆମେମାନେ ଏହାଇୁ 
ଓଡ଼ିଆରେ ନାମକ୍ରର୍‌ଣ କର୍‌ବା । ଯଥା—କ, ଏ, ଗ, ଘ ଏବଂ ଡ଼ | 


“ (A) କାଭଂୟ 
ଦୁଧ, ଲ୍‌ଦୂଣୀ, ମଖନୁ ରବି, କଡ଼ ଲଭର ଅଏଲ୍‌, ଅଣ୍ଡାର 
ଦୁଲଦ୍ଦଆ ଅଂଶ ଏବଂ ସସଦୁଳ ଫଲ ପଲୁ ଭବ ଭରେ ଜକୁ “ କ” ଜାତ୍ତସ୍ତ 


ଖାଦ୍ତତ୍ତାର ଉୃଯଯୁଭ୍ତ ଚ୍ଵବରେ ଥାଏ 1 ଏଦ୍ବାର ଅର୍ଵ୍ରେ ଅଦ୍ାରକଙ୍ା 
ଥରଭ୍ଵଭ୍ତ ଗ୍ଵେଗ ହୋଇଥାଏ । ଏଦ୍ଵା ରକ୍ଷ ର୍ବେଗ ପ୍ରଭଷେଧକ ! 
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ସଲ, ଗ୍େଜନ ଓ ଶସ୍ତଲ ୪୭ 


“ (B) ଜାଉଭୀୟ 
ନାଳାଷ୍ରକାର୍‌ ଶସ ଓ ହଁଞ୍ଟ୍‌ ରକଯେସା ଅଖ, ରଗଡ଼ା ଲାଲ 
ଗୃଦ୍ଵଲ, ଯବ, ସକା, ଲଡ଼ିଆ, ବାଦାମ ରନା ବାଦାଗ, ମସୂର୍‌ହ ମର, 
ନିଆଜ ଓ ଭେଣ୍ତି ପ୍ରର୍ବଭରେ ଜକୁ “ଖ” ଜାଗପ୍ତ ଖାଦ୍ୟସାର 
ଭଲ ଉବରେ ଥାଏ । ଏହାର ଅର୍ଵବରେ “ରେର ବେର” Beri-beri 
ଲାଟକ ଗ୍ଵେଗ ହୁଏ । 
ଖଟ” (୯) ଜାଢୀୟ୍‌ 
କମଳଲା ଲେମ୍ୃ କାରଗଜୀ ଲେମ୍ଟ ଗାର ସ୍ୟଭୁକ ଅଲଇୁବଣିଷ୍କା 
ବନ୍ଧା କୋବ ଗାଜର, ଗଳା ମୁଗ, ଗଳା ଭୁ, ଛମ୍ାତ ବାଇଗଣ, 
ଲାନାଧ୍ରକାର ଉଙ୍କ, ବରଟୁଡ଼, ଶିମ, କଞ୍ପା କାକୁଡଉ୍, ପାଲଙ୍ଗଶଣୀଗ ଏବଂ 
ନାନା ଥ୍ରକାର ଭକ ଅନଷର୍‌ବା ଓ ଅଲରେ ଜୁଦ୍ର “ର” ଜାତୀ 


ଖାଦ୍ତସାର୍‌ ଉଗେଷଗ୍ଵବରେ୍‌ ଥାଏ । ଏହାର ଅର୍ବ ବରେ ସ୍କର୍ଦ(ଓିପ) 
ନାହକ ଗ୍ଵେଗ ହୁଏ । 


“ଘଂ” ( ଜାଉୀୟ 
ଏହା “କଂ” ଜାତ ଖାଦ୍ଯସ୍ାର ଅଲ୍ତର୍ଗର ଥୁଲା । ମାରୁ ଏହ 
କେଢେ ବର୍ଣ୍ଣ ଭଲେ ଜାଲ୍ୁର ହାକ୍‌ଲସୁ (Dr. Macollum )ଏହାଇୁ 
“କୁ” ଜାତତସ୍ତୁ ଖାଦ୍ଯସାରଇରୁ ଅଲଗା କରଅଚ୍ଛନ୍ତ । କଡ଼ ଲଭର ଅଏଲ୍‌ 
€ ଅଣ୍ଡାର ଦ୍ଵଲକଆ ଅଂଗ ଏଦ୍ରା ଥ୍ରରୁଲ ଷରସ୍ାଣରେ ଥାଏ । ଏଦା 
ଅସ୍ୁ 6 ସକ୍କା ଗଠନକାସ୍ବ । ଏହାର ଅଘ୍ଵବରେ ଗିଶୂହାନଙ୍କର ର୍‌କେ୍ସ 


( Rickets \ ଲାମକ ଉ୍ୃଙ୍କର୍‌ ବାଧ୍ୟ ଦୂଏ । ଏହ୍ରାଦ୍ଧାର୍‌ ଅସ୍ଥ ଦୁଝ୍ଂଲ 
ଦୋଇଯାଏ ¦ 


ଙ” (£) ଜାଭାୀୟୁ 


ଏହୁ ଜାଗଗସ୍ତ ଜୁଷାଦାନ ସକା, ଶିହହଞ୍ତ ଥରର ଅନେକ 
କାର ଜ୍‌ ଭିଦରେ ଥାଏ ଏବର ସ୍ବାଗ୍ରବକ ଖାଦଏରେ ମଧ ଥାଏ । ଏହାର 


ଅର୍ଵବରେ ସସନ୍ତାନୋଦ୍ତାଦ୍ଦକା ଶଲ୍ତ କମିଯାଏ । 
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v୮ ସ୍ପାଧ୍ୁୟବନ୍ନ ଓ ଲୟ୍ରବାର 


ଏହ୍ରପର୍‌ ଜଗଭରେ ବରନ୍ମାନର ଜୁ୍ଭଭ ସଙ୍ଗେ ସଚ୍ଗେ ବନ୍ଦ୍ନାନ- 
ଛଢ୍‌ମାଚନେ ଖାଦ୍ୟର୍‌ ନାନୀ ଜୁଖାଦାନରେ ନାନା ଥକୀର ଜ୍‌ଆାଦେୟ୍ତ 
ଯଦାଥ ଅଛୁ ବୋଲ୍‌ ନାନା ଅନୁସନ୍ଧାନ କର୍‌ ଅଭରମଭ ବ୍ଯକୁ କରୁ 
ଅନ୍ତନ୍ତ । ସାଧୀାରଣଭଃ ଏହ୍ଥ “ ଖାଦଯସ୍ାର” ବୋଲ୍‌ ଗୋଡ୍ଧଏ ଛନ 
ଆସର ନଢ୍ଯ ବ୍ଯବହାର୍ଯ୍ଯ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଛୁ ବୋଲ୍‌ ଆଅମ୍ୟେସ୍ାବେ 
ଉୁଲଭ୍ତ୍୍‌ କର୍‌ ନ ଥୁଲୁ । ବତ୍ତସାନ ଏହ ଜାଙ୍ର୍ତ ଜୁ ାଦାନ ର୍ରଅ ଥକାର 
ଆମ୍ଟେମ୍ମାଲେ ଦେଖିବାକୁ ଆାଇଲୁଣି । ଏହୁ ଜାଖସ୍ଟ ଭୁଯାଦାଳ ଖାଦ 
ଦ୍ରବକ୍ଟରେ ଅନଜ୍ତାନଏ ଜୁ ଯାଦାନ ଭୁଳନାରେ ଅନ୍ତର ଅଲ୍ଲ୍‌ ପରମାଣଚେ 
ଥାଏ ସଭ, କ୍ରକ୍ତ ଗଣ୍ଟରର ଥୋଣ୍ଷଣଳି ୟ୍ଲାରେ ଏହାର କାର୍ଯ୍ୟ ଅନେକ । 
ଏହା ଧ୍ରାୟ୍ତ ସକଲ ଧ୍ରକାର୍‌ ଖାଦୱରେ ଉ୍‌ଣ୍ା ଅଧୁକ ପରସାଣରେ ଥାଏ । 
ଏଥର ବର ଗୂର୍ଯ୍ୟର୍‌ କରଣରେ ସୁଦ୍ଧା ଅମ୍ବେମାବନନ ଦୁତ ଖାଦସସାର 
ବା ଘଞଃାଜମିନୁ ଆାଇଥାଜ୍ଵ୍‌ । ମେ କେହ ସାମ୍ଚାନ୍ଯ ରେଷ୍କାରେ ଅଭ 
ଶସ୍ତାରେ ଅନେକ ପର୍‌ ହାଣରେ ଖାଦ୍ୟର ଏହ୍ର ଜ୍‌ ପାଦେ କନ 
ଅଢକ୍ଵେଶରେ ପାଇ ଧାରେ । ବଲଙ୍ର ବାଇଗଣ, କମିଲା ଲେଟ୍‌ , ଧାଳଇଂ 
ଶାଗ ଏବର ନାନା ଧ୍ରକାର କଞ୍ଚା ପଲ୍ତପର୍‌ ବାର ଟୁଲ୍ଲା କେବେହେଲେ 
ବ୍ରଣେଷ ନୁହେ | ଏ ସଦୁଥ୍ଥୁରେ ଏହା ବହୂଭ ପର୍‌ସାଣରେ ଜିଳେ । 


ଅମ୍ବୃ୍ାନଙ୍କ ନତ ଢଧ୍ଯ ବ୍ଯବଦରାର୍ୟଯ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ୟରେ କେଉ୍୍‌” ଖାଦ 


ସାଇ କେବେ ପରମାଣରେ ଅନ୍ତୁ ଭାହାର ଗୋଵ୍ଧଏ ଢାଲ୍‌କା ନଟୂରେ 
ଦୁଅଗଲ୍ା 


4 ରଭର ଅଥ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହା ଅଛୁ। + + ର ଅର୍ଥ ବେୟି 
ଅଛୁ, 4-¬+ + ରଭର ଅର୍ଥ ବହଦୁଭ ବେଶି ଅଛୁ । ଠି ଏବ ¬ ରଭର 
ଅର୍ଥ ନାନ୍ଦୁ , ? ରଭର ଅର୍ଥ ସଭେହଳନକ । 
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ସକାଳ ଗ୍ରେଳଳ ଓ ଶୟନ Hg 


i 

ଖାଦ୍ଯପଦାର୍ଥର ଜାମା କ ଖତ ଗ | ବଦ 

i 
ମଲିଦା ରୁଝ୍ଧ oO + Oo Oo 
ଅଖ ରୁଵ + 4 4+ er ee 
a + ++ । 
ରକ୍କଭୁଃ! ଗ୍ଜୁଲ | + । ୩+ 
କଳ ଗଜଲ ° ° ° 
ଗହମ fu os + + === F 
ଜୁଅ୍ଷସ୍ୁଆ ଚୁଡ଼ା । ¬ ae 1 
ମାଜ ସ (କଲଛା) ++ | ++ ? 
ସ୍ତ + | ++ ? 4- 
ଦୂଢ୍ପିଣୁ (Heart) | 4- "a " EF 
ସ୍ରାର୍ତମଙ୍କି + ++ ? 4 
ଉମ୍ବ +++ | + 
ଦୁଧ +++] ++ | ++ | ++ 
ସୋଳଦନ୍ତୁ | + | ++ | + 
ଲହୁୂର୍ଣୀ ++4+| ++ ; ++ 
ନ୍ତେଳା ++ | ++ । 
ଘିଅ fo fe 4 


ଗଜା ଭୁଃ ଓ ମୁଗ + - 4 + 4 
କଇସାଗ୍ର ବାଇଗଣ | + 4+ [+++ + + + 
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୫୦ ସ୍ପା୍ୟଂକ୍ଜୀର ଓ ଛଲନ୍ତବାର 


ଖାଦ୍ଯଥଦାର୍ଥର ନା କର ଶମ ଗ ¡ ସ 
f # 

ଶି ++ | ++ 

ବଙ୍କା ଚକ୍ରୋଛ୍ତ fo + + 4 + 

ଫଲକୋବ 4- + ଡ଼ 

କାଲୁଡ୍ 4 

ପିଅ ? ae Mi 

ମର୍‌ ଏଗତ ( ଓ ଅତ ଓ 

ଅଳ୍ତୁ (ଅଲ୍‌ ସିକ୍ତ) + { ++ | ++ 

ପାଲଙ୍ଗଗରୀଗ + +41 +++ +44 

ଜ୍‌ + + 

ଛନା ବାଦାମ a ନଖ 

ନଡ଼ିଆ 4 ++ — + 

ଅମ୍ୃଭଭଣ୍ଡା “ 4 + 

ik + 4 

କଲୀ 4+ EP 

କଲେ eo ++ | +++ 

ସୂର୍‌ ++ | ++ +++ 

କଲୀ + ++ | +++ 

ସଡ ତ 

ମସ୍ତର + | ++ 

4 + | ++ 

ରେଡ + HS 7 
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ସ୍ୂଲ, ଗ୍ଵେଜଜ ଓ ଶୂଳ ୫ 


କଢ ରଞ୍ଚ ଗ୍ଵେଗ ଥର କ୍ତଷ୍େଧକ 
ଖ—ବେର୍‌ବବର ଗଗ „ 
ଗସପରି ଟଗ୍ଵେର 5 
ଘ-ଅସୁସମ୍ଛୀୟୁଂ ଚର୍‌ଗ „ 
ଦ୍ର ବକ୍କସ୍ା fe 


ନିତ୍ତୟ ବ୍ୟନ୍ତ୍ାର୍ଯ୍ଯ ଖାଦଧୟସ୍ଥକଳ 


ଖମ୍ବ୍୍ତାଲଙ୍କର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଢେଉ କେଉଁ ଜ୍‌ ଯାଦଦାଲରେ ଗଠିଭ ଓ 
ଇହ୍ିର କାର୍ଯ୍ଯ କଣ ଏବ ସେ ସରୁ ଉ୍‌ଷାଦ୍ଦାଲର ଅସ୍ତବବରେ ଶଡସ୍‌ର୍‌ର 
କି କ୍ଷର ହୁଏ, ତାହା ସକ୍ଷେଯରେ ଭୁଝାଇ ଦଆଗଲା । ଛମ୍ମରେ ଆମ୍ବ 
ମାନଙ୍କର ଲଢ୍ଯ ବ୍ଯବହାର୍ଯ୍ଯ ଖାଦ୍ଯଦ୍ଧରବଯ ବଷ ଆୟ୍ଲୋରନା କରବା । 


୧—ରୁଉ୍କ, 


ଗୃଦ୍‌ଲରେ ଶଭକର୍‌ ରୁଅ ଗ୍ଵଗ ମାଇ ଛେନାଜାଙ୍ରୟୁ ଜୁଯାଦାଳ 
ବା ଥରୋଞ୍ତନ୍‌ ଥାଏ । କ୍ତ ଗଦ୍ରମରେ ଗ୍‌ଭୁଲ ଅଯେକ୍ଷା ଦୁଇ ସୁଣ ଏହ 
ଜାତ୍ରପ୍ତ ଜ୍‌ପାଦାନ ଥାଏ, ସ୍ତଭଗ୍ବଂ ଗଲ ଅପେକ୍ଷା ଗହମ ଯୁଣ୍ଜୁ କର । 
ବେଲାଏ ର୍ଵଇ ଖାଇ ଅଜ୍‌ ବେଲାଏ ଗଦ୍ରସରୁ ଘରେ୍‌ ଅଃ ଥ୍ରସ୍ତଭ କର୍‌ 
ନୁଝ ଭୟ୍ୁର୍ତ କର୍‌ ଖାଇବା ଜୁରଭ ¦ ଗ୍‌ଜ୍‌ଲଭୁ ଗ୍ଵଦ୍ତବା ପରେ ଧେଇ 
ଗାଳବା ଉୁଚଢ ନୂହେ, କାଇଣ ପେଜରେ ଗୁଡ୍‌ଲର୍‌ ତ୍ତାର ବାଦହାର- 
ସାଏ । ଅଭ୍ତନ୍ତ ବଗଡ଼ା ଲାଲ୍‌ ଗୃଜଵଲ ଖୁବୁ ଶସ୍ତା ଦେଲେ ସୁଦ୍ଧା, ସୁଦର, 
ଦାଜିକା ଓ ସରୁ କଲ ଗ୍‌ଦ୍‌ଲ ଅଥେକ୍ଷା ବହୁ ଗୁଣରେ ଜୁ ଧାଦେୟ୍ୃ । 
କାରଣ ଗଜଲ ଜୁଷରେ ମେଉ” ଘାଲ୍‌ ବା ଅଲା ବଳ୍ଲାନ୍ ଥାଏ, 
ସେଥୁରେ ଖାଦ୍ୟ ତାର୍‌ ଵା ଭଖମିଳ୍‌ ଥାଏ । କଳ ଗ୍୍‌ଜ୍‌ଲରେ ବକଳ୍ାନ୍ତ 
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୫୬ ଖସ୍ରଙବ ଷ୍କ ଓ ନଭ୍ତବାର 


ବୀଦ୍ରାର୍‌ଯାଏ, କଳ ଗୃଜ୍ବଲ 0 ଖାଇଲେ “ବେରବେରଂ” 
ଲାସକ ଗର୍ଗ ହୁଏ ‡ 
ଅନେକେ କନ୍ତର ଯେ, .ଅରୁଆ ସ୍ୟଳ ଜ୍‌ଷ୍ତଲା ଗୃଦ୍ଵଲ ଅଥେ୍ା 
ୁଷ୍ କର୍‌ | ମାନ ଏବେ ଧସ୍ବକ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖାଯାଡ୍‌ଛୁ ସେ, ଜୃଷୁନା ବା 
ଉ୍‌ଷପଞୁଆ ଗଜଲ ଅରୁଆ ଅପେକ୍ଷା ଧୁଦ୍ମିକର ଓ ଦୃଷାଦେୟ୍ୃ । 
କଲ୍‌ଳନେଲ୍‌ ସାଚ୍ରେରଷ୍ନ୍‌ (ଠି. Maccarrison) ନାମକ ଜଣେ 
ବଖ୍ୟାର ଭାରୁର୍ତ ନାନା ଷସ୍କ୍ଷା ଦାଗ ଦେଖିଅଛ୍ଥନ୍ତ ଯେ, କୁଷନା ଗୃଭ୍‌ଲ 
ଅରୁଆ ଗୃତ୍ବଇ ଅଥେକ୍ଷା ଥନ୍ସତ୍ତରେ ଧରଙ୍ଗ କର । ଦ୍ରିଦବ୍ଷମନବଦ୍‌ 
ଅଧାପକ ପ୍ରାଣକୃଷ୍ଣ ଷରଜା ମଧ ଜୁସ ମଭକ୍ସ୍‌ ସମର୍ଥନ କରନ୍ଧ । ଅରୁଆ 
ଗୃଜୁଳ ଜୁଷ୍ଟଜା ଗୃଡ୍ଵଲ ଅପେକ୍ଷା ଖବୁ ଳର୍‌ମ । ନ ଜୁଷାଇୀ ଧାଳକୁ 
ଭୁଝବାଦ୍ରାଗ୍ଵ ଅରୁଆ ଗୃକଵଲରୁ ଭା'ର ସ୍ଥଣ୍ରରେ ଥବା ପୁଷ ଅଙ୍କୁର୍‌ଵ୍ଧ 
{mbrys) ସଦୃକରେ ନଷ୍ଟ ଦୋଇଯାଏ । କଲ୍ତ ଭୁଷ୍ଟନା ଗଜଲ 
ସିନ୍ଦର ହୋଇଥୁବାରୁ ଃାଖ ହୋଇଯିବା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଭୁଦ୍ଧଦା ବବଲେ ଅଙ୍କରନ୍ଧ 
ନଷ୍ଟ ଡୋଇ ଧାରେନାହ୍ଵ । ଗ୍ଵକ୍ଧବାବେଲେ ଅରୁଆ ଗଜଲ ଏଭେଂ 
ଜର ଯେ, ସେଥ୍ପୁରୁ ଚ୍‌ଉ୍‌ଳର କକଳା (parp), ସେଥୁରେ 
ଖାଦ୍ୟସାର ଆଏ, ଭାହା ଗ୍୍‌ଜଵଲରୁ ସ୍ରଡ଼ଯାଏ ! କନ୍ଧ ଉ୍‌ଷ୍ଳା ଗବାଲି 
ନ୍ଧ ହେବା ଦ୍ରାଗ୍‌ ବଳଳାବ୍ତ ରଫି ହୋଇ ଗଜଲ ଦେହରେ ଲର ଯାଇ- 
ଥାଏ । ସେହ୍ର ଯୋଗୁଁ ଗ୍ଵକ୍ଧକା ଦେଲେ ଉଡ ଉ୍‌ଷୂଳା ଗ୍‌ଜଵଲରୁ ବଢଳା ବା 
ଖାଦସ୍ତସାର ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ ନାହଁ । ଧାଜକୁ ହବାଇବୀ ବେଲେ 
ଗ୍ତ୍ଲ ଭା'ଂଇ ବଢଳା ଓ ଧାଜ ଗ୍ଟେଷାରୁ କେଢେକ ସ୍ବାର୍‌ ଧଦାର୍ଥ 
ଖି ଲଏ (ab୦୮୭) ! ସାହ ଅରୁଆ ଗଜଲ ଏ ସୁଯୋଗରୁ ବସ୍ତୁଭ 
ଙୁଏ । 
` ଏହ୍ରସ୍ମରୁ - କାରଣରୁ ଜୁଷୁନା ଗ୍ଡ୍‌ଲ ଅରୁଆ ଗ୍ଡ୍‌ଲ ଅପେକ୍ଷା 
ପୁର୍ଲ କର । ଭୈବେ ଥେ ନ ଗାଳ ଯଦି ଅରୁଆଁ ଗଜଲ ରକ୍ଧା ସାଏ, 
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ସ୍ଥାନ, ଭ୍ଲେଜନ ଓ ଶୟନ ¢” 


ଇଚ୍ତେ ଭାଦହା ଜ୍‌ତ୍ତୁଟ । କୌଣସି ଗୃଉ୍‌ଲଭୁ ଗ୍ରଦ୍ଧଦା ପରେ ଧେଜ 
ଗାଲକ୍ରା ଜୁରଭ ନୁହେ !। ଅନେକ ସାର ଅଦାର୍ଥ ଏହୁ ଧେଜରେ 
ବାହାର୍‌ ଯାଏ । ଧେଜ ରାଳଲେ୍‌ କଳଝିଆବେଲେ ଭାଦାକୁ ଲେମ୍ଟର୍‌ସ 
ଓ ଲୁଣ ଦେଇ ଖିଅସଯାଇ ଧାରେ । 


ଧାଇ ଜୃଖ୍ାଇ୍ଁବା ବେଲେ ମନେ ରଞଖ୍ୁବାକୁ ହେବ ଯେଧର 
ଭାହା ଭେଣି ସିକ୍ଧ ନ ଦୂଏ । ଉ୍୍‌ଅପଛିଆ ବା ଅଲ୍ବସିଧ୍ଧ ଗୃଉ୍‌ଲ 
ବଲକାର୍‌କ ଓ ଶସ୍ବର୍‌ର୍‌ ଉ୍‌ ପଯୋଗୀ । ଧାଲକ୍ସ ସିଜ୍ାଇବା ବେଲେ 
ସେଥୁରେ କନ୍ଚକର୍‌ ସେଭ୍ତକ ପାଣି ଦର୍‌କାର ଠିକ୍‌ ବସଙ୍କ ଦେବା 
ଉ୍‌ରଭ । ଭାହା ନ ଦେଲେ ଧାଳକ୍ସ୍‌ ଡ୍‌ଖାଇୀବା ଅରେ ସେଥ୍ପରୁ ବଳଦ 
ଆଣି ଫଙ୍ଗ ଚଦେଲେ ଅନେକ ସ୍ପାର ଅଂଶ ସେଥୁରେ ଗ୍‌ଲିଯାଏ । 


ପଖାଲ ଦ୍ଦନେ ରନ୍ଦ୍ରଲେ (୨୪ ଘଣ୍ଟା) କ୍ରଣେଷ କ୍ଷର୍ର ଦୁଏ 
ନାହ କର ଶସ୍‌ରଥ୍ରଭ୍ଭ କ୍ଷଭକାର୍‌କ ଜୁଢେ । 


କେନି ୍ଵଭ ଖାଇବା ଦ୍ାଗ୍ଵ ବଗେଷ ଉପକାର ସିଲେ ନା” । 
ସେଲଭ୍ତକ ଅବଗ୍ତକୁ ସେତକ ଖାଇବା କ୍ରଭ ! 


' ଡାଲି 
ଭାଲ୍‌ ଖୁବ୍‌ ପୁଣ୍ଗିକର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ¦। ସକଳଧ୍ରକାର ଉାଲ୍‌ରେ 
ଭ୍‌ ଯୁକ୍ତ ଚ୍ଵାବରେ ଗଭକଗ୍୍‌ ଢେଇଗ ଭ୍ଵଗ ଭ୍ରେଜାଜାଗ୍ର୍ଠ ଉପାଦାନ 
ଥାଏ । ସେଜ୍‌ ମାରନେ ଦୁଧ ସାଂସ ମାଇ ଓ ଅଣ୍ୀ ଥରର୍ଵଭୁ ପଦାର୍ଥ 
ସ୍ଥାଅନ୍ତ ନାହିଁ ସେମାନେ କ୍ରି କତ୍‌ ଆାର୍‌ବା ଉଳ ଜୁ ପରମ୍ାଣରେ 
ହାଲ୍‌ ଖାଇ . ବଗେଷ , ଜୁଯକାର ପାଅନ୍ତର ! ମାଂସ୍ରେର୍‌ ଯେ କାର 
ଛୁଥାଦ୍ରାଳ ଥାଏ, ଉାଲରେ୍‌ ସେହୁଥ୍ରକାର ପୁଙ୍ଗକର୍‌ ଜ୍‌ପାଦାଳ , ଥାଏ, 
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ad ସ୍ପୀ୍ରୟ“ବନ୍ଦ୍ରାର ଓ ନଇ ଭ୍ରବୀର 


କର୍‌ଂ ଉ୍ତାଲ୍‌ରେ ମାଂସ ଅଥେକ୍ଷା ରେନାଜାଙ୍ରସ୍ତ ଉ୍‌ପାଦାଳର ଉ୍ଵାଗ ବେର 
ଥାଏ । ଲଭେବେ ଢାଲ୍ଲରେ ରର୍ବିଜାଙ୍ରପୁ ଡ୍‌ଷାଦାଳ ଆଦୌ ଲ ଥାଏ । 
ଢଡେଣୁ ଭାଲ୍‌ ସଚ୍ଗେ ଘିଅ ବା ଭେଲ୍‌ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚିଭ । ଉଭାଲକ୍ସ 
କେବଲ ଡାଲ୍‌ ଅକାର୍‌ରେ ନ ଖାଇ ନାନା ଜୁପାୟୁରେ ଝିଆ ଯାଇ 
ଯାରେ। ଭୁ, ବୀର, ମର୍‌ ଅର୍ବ ପୀଣିରେ ବଭୁଗ୍ବଲ ଗଳା କର 
ଜଲଖିଆ ବେଳେ ଖାଇଲେ ବଦୁଭ ଉ୍‌ଷକାର ମିଲେ । ବଲ୍ପ କେ ଜବଣ 
ଷୁ୍ିବଯୃସ୍ତ୍ ବ୍କ୍ତି ଅକ୍ଷରେ ଦେଉ ଛାଙ୍କ ଭାଲ୍‌ ଖାଇକା ଉ୍‌ରଭ । 
ଜାଲକ୍ସ ଜୃନ୍ତ୍ମର୍ଵବରରେ ସିଧ୍ଦ୍ର କର୍‌ ଖାଇବା ଆବଶ୍ଯକ । ଯେଅର୍‌ କି 
ଜାଲରେ ଖଦଡ଼ା ଅଂଶ ରନ୍ଦ୍ରବ ନାହ । ଜ୍‌ଷୟୁଲ୍ୁ ତଵଦରେ ସିନ୍ଦଯାଇ 
ଥାଣଁରେ ମିଶଣିଗରଲ୍‌ ଏଥୁରେ ଥୁବା ରେନାଳାଙୟ୍ଟ ଜ୍‌ ଆଦାନ ସହଜରେ 
ଦୁଳମ ˆ ଦୁଏ । ଅନେକେ ଜାନାୟ୍କାର ଧ୍ରୋଲ ଖାଇବାକ୍ସ “ସେବ 
ଲାଲାଦ୍ଗି ଭ୍‌ ଡାଲ ଖାଇବାଦଧ ଷ୍େଷର ନୁଦନ୍୍ର । ଅଳେକ ଇେକ ହ୍ଯ 
ଜାଲ ଖାନ୍ତ ନାହୁଁ । କନ୍ଧ ସେମ୍ମାଳଙ୍କର ଭୁବଝ ରଖିବା ଉ୍‌ତଭ ସେ, 
ଆମ୍ଟେମମାନେ ଗ୍ଵଭ ଜାଲ୍‌ ପର୍‌ ସେଜ୍‌ ସ୍ଥାଧାରଣ ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ ସେଥୁରେ 
ଜାଲନ୍ତହ୍ତୀ ଥରଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ଡାଲ ସ୍ଵ ଅଦର୍ଣ ଖାଦ୍ଯ ନ ଦେଲେ 
ସୁଦ୍ଵା କେବଲ ଏଦ୍ରାକୁ ଖାଇ ମନୁଷ୍ଯ ବେଗ ସ୍ବଗ୍ୁ ସବଲ ଦୋଇ ଧାରେ । 
ସୂଭଗ୍ଵଂ ଜୁଅଯୁଲୁ ଅର୍‌ହାଣଖବରେ ଦଜମ କରଧାର୍‌ବୀ ଭଳି ଜାଲ୍‌ 
ଖାଇବା ଜୁଚଭ । 


ଦୁଧ 
ଦୁଧ ସନୁଷ୍ଠ୍ୟର ସଙ୍କୋଲୁଷ୍ଟ ଆଦର୍ଗ ଖାଦ୍ଯ ¦ ଶାସ୍‌ର୍‌କ ବକ୍ରାଗ 
ଲମନ୍ତେ ଯେ ସମସ୍ତ ଜୁଥାଦାଳ ଖାଦ୍ୟରେ ଲୋଡ଼ା ସେହୁ ସହଙ୍ 


ଜ୍ଆାଦୀଳ ଉ୍ଷଯୁରୁ ଷରହାଣରେ ଦୁଧରେ ଥାଏ | ଶିଶୂଠାରୁ ଭ୍ୃଦ୍ଧ ଧର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ସ୍ତ ବୟସର ଗ୍ରେକେ ସେ କୌଣସି କଲବାୟୁ ଓ ଦେଶରେ ଦୁଧ 
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ସ୍ବଲ୍‌ ଗ୍ରେଜନ ଓ ଶୟନ ୫୫ 


ଖାଇ ବ୍ଧ ପାରନ୍ତ । ଏର ଅଦର୍ଶ ଖାଦ୍ଯ ଆଜ୍‌ ନାହିଁ । ଅବଶ୍ଯ ବିଶୁ 
ପକ୍ଷରେ ଯେଭେକ୍ ଦୁଧ ଦରକାର ଛୃସ୍ପ ପକ୍ଷରେ ଭହ୍ରରୁ ରେର ବେଣଥି 
ଅବଶ୍ୟକ | ଅନ୍ଧଭଃ ହୁ ୍ୁସସବଲ ବ୍ଯକ୍ତି ଅକ୍ଷରର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସାଧାରଣ 
ଭାଲ୍‌ ଭ୍ଵଭ ୟର୍ବ୍ତ ଛଡ଼ା ଦୈନ୍ତକ ଦୁଇ ଖ୍ସେର ଦୁଧ ଅବଶ୍ଯକ । ଦୁଧ 
ସଙ୍ଗେ ଅଣ୍ଡା ମିଧିଲେ ସୂଜର ସାାଇବାନୁ ଖାଦ୍ଯ ଥସ୍ତଭ ହୁଏ । ଦୁଧରୁ 
ଘ୍ଵଇ ସଖ୍ଗେ ନଜ ଖାଇ ଜଲଖିଆ ବେଲେ, ସକାଲେ, ଉ୍ଷର୍‌ବେଲା ଏବଂ 
ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ଧୂଝଂରୁ ଖାଇବା ଭଲ୍‌ ! ଦୁଧ ସ୍ପାଧାର୍‌ଣ ଆତ ନୁଦ୍ଦେ, 
ଏଦ୍ୀ ଲଜେ ଗୋଷ୍ଧଏ ଖାଦ୍ଯ । ସୂରଗ୍ଵଂ ଅଲ୍ଯୀଲସ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ବଙ୍ଗ ଏହ୍ବା 
ଖାଇଲେ ପର୍‌ପାକ ପାଇଂ ବହ୍ତୁଭ ସପ୍ତ ଭାଗେ । 


ସୁସ୍ଥ ଗାଶ୍‌ର୍‌ ଦୁଧ ଖାଇବା ଡ୍‌ରଭ । ସେଉଁ୍‌ଁ ଗାଣ୍ଡ ବେଣି କସ୍ଞା 
ଘାସ୍‌ ଓ ପ୍ତ ୍ରର୍ଵକ୍ତ ଖାଏ, ଭାର ଦୁଧରେ ବହୁଭ ଖ୍ରାଦ୍ତସାର ସରିଲେ । 
ଦୁଧ ବହୂଭ ଗରମ କଲେ ଅଳେକ ସ୍ସପ୍ତରେ ଖାଦୟତ୍ତାର ନଷ୍ଟ 
ଢୋଇଯାଏ । ଗାର୍ବଦୁଧ, ସଇଁଣ୍ରିଦୁଧ ଓ ର୍ରେଳଦୁଧ ଖାଇବା ଜ୍‌ଚଭ । 
ର୍ରେଳଦୁଧରେ ଲଡୁ ର୍ଣୀ ବିଦୂପରାଣରେ ଆଏ । ମାଖନ„ ଛ୍ରେଳା ଓ 
ଭୌଲଦନ୍ର ଅଭୟଲ୍ତ ଉ୍‌ଯାଦେୟ୍ଟ ଅଦାର୍ଥ । ଭ୍ରେଳାରେ ଶଭକ ର୍‌ ଢେଇଥି 
ସ୍ଵଗ ଛେନାଜାଗ୍ସ୍ତ ଉ୍‌ପାଦାଳ ଥାଏ । ଘୋଲଦନ୍ ଅରଥାକନ୍ୟ୍ତାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଏଥୁରେ ଥୁବା ଇଲ୍ଟିକୁ ଏସିଡ୍‌ ( ]actic acid ) 
ନାମକ ଅଦାର୍ଥ ଅନ୍ତରସ୍ଥୁ ଗ୍ରେଗଚ୍କୀବାଣୁ ନଷ୍ଟ କରେ । ଜାଇତର ସ୍ବାଶ୍ଥ୍ଯ 
ଜ୍ତ୍ଲଭ କନ୍ଧେ ଦେଶର ଚୁର ଦୁର ଆମ୍ଦାଳୀ ଲୋଡ଼ା । ଏଥୁଷାଇଁ 
ବୟକ୍ତିଗର ଓ ସହ ଚେଷ୍ଟା ବିଶେଷ ଥୟ୍ତୌଜନ | ଏ ଦେଶରେ ବ୍ିହାଳ 
ସାଧାରଣ ଲୋକଙ୍କ କଥା ଢ ଦୂରର କଥା, ଅବୟ୍ଥାସଂଥନ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତ ସୁରମା 
ଖାଣ୍ଟ ଦୁଧ ଖାଇବାକୁ ପାଅନ୍ତୁ ନାହ । ଛ୍ରଦୁ ଗୋସେବାକୁ ଜୀବନର 
ବଇ କରୁ ଗା | ଭାର ରତନମଭପ୍ତରେ ସେ ନଳର ସ୍ବାସ୍ଯୟ ଢଥା 'ଜୀବନ- 
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୫୬ ସ୍ମାଯୁ୍ୟ ବନ୍ଦ୍ବଳ 6 ଲୟଦାର 


ର୍୍ା'ଆଇଁ ଥରଚ୍ଟର ଅର୍ରମାଣରେ ଦୁଧ ଆାଜୂଥୁକା | କେବଳଲ ଦୁଜୁ' କାନୁ କ 
ସସ ୍ରିକତଲୁମ୍ବୀ ଗୋସେବାର ସର୍ଥ୍ଯାଦା ଭୂଙ୍‌ ଥୁଲେ । ବର୍ତ୍‌ସାଳ 
ବ୍ୟର୍ଷିଗଭ ଇଥା ଜାଭ୍ତଗର ସ୍ବାଯ୍ର୍‌ ଦୁନ୍ତଭତ ପାଇଁ ଗୋଷାଲଲର୍‌ ବବସୟ୍ମା 
ଦେଶଭ୍ତମା କରବ୍ରାକୁ ଦ୍ରେବ । ଥରଭେଯକ ଗ୍ରଭାବାସରେ ଵ୍ତକଏ ଯନୁ 
ଜେଲେ୍‌ ଶ୍ରହମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ବାକ୍ଥୁୟ ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଗୋଷାଲଲର୍‌ ବ୍ଵବ୍ତା 
ହୋଇଥଷାରେ । 


ମାଛ 
ସାରର ଜୁଯାଦେୟ ଖାଦସ୍ତ । ଏହା ଛେନାଳାଗସ୍ଗ ଉ୍‌ଯାଦାନର 
ଖକ୍ତୂର୍ଗଇ । ଏମ୍ସରେ ଶଭକର୍ବ ଅଠର ଭ୍ଵଗ ରେନାଜାଙସୟତ ଉପାଦାନ 
ଥାଏ । ଅସ୍ଫରସ୍ବ ନାମକ ଜୁଷାଦାନ ଥ୍ରୁବାରୁ ଏହ୍ଯ ଅଡୁର୍‌ ଉ୍‌ପାଦେଯ୍ୃ। 
ମ୍ରାଂସ ଅୟେଷ୍ଷା ମାତ ସଦ୍ରଳ୍‌ରେ ହଜମ ଡୂୁଏ । କାରଣ ରର 
ଅଂଶ ଗାଂସ୍‌ ଅଥେକ୍ଷା ଏଥୁରେ କସମ ଥାଏ | ଇଲ୍‌ଣି ଓ ଶ୍ବେତ୍ସ ୟର୍ବ୍ତ 
ଜାତ୍ରରେ ବହୁ ପର୍‌ମାଣରେ ଛେନାଜାଗ୍ର୍ଣ ଉପାଦାନ ଥିବାରୁ ଏହା 
ଖୁବୁ କଲକ୍ରାରକ; କନ୍ଧ ହଜସଦେବା ସକାଶେ କଉ, ସାଗ୍ବର ଓ 
ଥି ୍ରଭ୍ବଭ୍ତ ଅଲ୍ତ ରେନା ଓ ଭୈଲଳାଗୟ ଉୁାଦାଲରଶିଷ୍କା ମାର 
ଅଥେକ୍ଷା ସ୍ପେମାଳେ ବେଧି ତସ ନଅନ୍ତ ! ଥ୍ରଭଦ୍ଦନ ଅନ୍ତଭଃ ଅଧଧାଏ 
ସାର୍ର ଖାଇବା ସ୍ପମସ୍ତଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଜ୍‌ରଭ | ଅମ୍ପମାଲଙ୍କର ଦୈଲ୍ନକ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଏହୁ ମାରୁ ଜୂଷଯୁଲୁ ଅର୍‌ସାଣରେ ରନ୍ଦୁଲେ ଖାଦଯଯରେ ର୍ରେଳାଜାସ୍ତ 
ଜ୍‌ଥାଦାଲର ଅତ୍ଵବ ରହବ ନାହ । 
ମାଂସ 
ଧରି ମ୍ିଭ ସଦ୍ଚ ମାଂସ ଶସ୍୍‌ଭଗଠନ ଅକ୍ଷରେ ଡ୍‌ଅଯୁଲ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ! 
ଏଦ୍ଵା ଥ୍ରୋଃଲ ବା ଛେନଜାଜାଗ୍ସ୍ତ ଖୀଦସ୍ତ ! ଏଥ୍ସ୍‌ରେ ଶରକର୍‌ କୋଡ଼ିଏ 
ଲେନାଳାତ୍ରୟୁ ଭ୍ଵଗ ଅଛି ¦! ଏଦା ଜୁଇ ଦ ଅଦୀର୍ଥସ୍କ ଛେନାଳାଝସ୍ତ 
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ସ୍କାନ, ଗ୍ଵେଜନ ଓ ଶସ୍ତ୍ର ୫୭ 


ଉ୍ଧାଦାନ ଅମେ ସହଳ୍କରେ ଦଳମମ ଦୁଏ । ସାଂସ ଦ୍ରାର୍‌ ଏନ୍ଦ୍ର ଛେନା- 
ଜାଗ୍ଯ୍ଧ ଜୃାଦାନ ଅଲ୍ଧ ଦାମରେ ଜୁଯୁର୍ତ ଅର୍ଭାଣରେ ମିଲେ ¦ 
ନ୍ଦଲକେ ଅନ୍ଧୁଜଃ ଅଧାଏ ମାଂସ ଖାଇବା ଉ୍‌ରଭ । ଏହା କଳ 
ଉ୍‌ନ୍ତ୍ଵେଜଢ଼ । ସେର୍ଡ୍‌ମାନେ ଜୃମଯୁର୍ୁ ପରମାଣରେ ର୍ରେନାଳାଙସ୍ଟ 
ଜୁଷାଦାନ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଛର୍ଵମିଷ୍ଠ ଅଦାର୍ଥତତୁ ପାଇଷାରନ୍ତ, ସେତାଚେ ଏହ 
ଶ୍ରୀ ପଧାଲ ଦେଶରେ ଖାଂସ ନଜ ଖାଇବା ଭଲ୍‌ । ବ୍ରଳା ୍ରାଂସ୍ପରେ୍‌ 
ଲୋକ ଯେ ସୁ ସ୍ଥ ସବଳ ଦୋଇପାରବ ନାନ୍ଦ୍ର ଏପର ଧାଇ ଭ୍ରାନ୍ତ ୁଲକ ! 


ଅଣ୍ଡୀ 

ଅଣ୍ଡା ଅଭ୍ଭ ଜୁଲ୍ତଷ୍କା ଧଚଣର ଖାଦ । କୁକ୍ସ୍‌ଡ଼ା ଅଶ୍ରୁ ହଂସ ଓ 
“ବଇକ ଅଣ୍ଡା ଅଥେକ୍ଷା କଏ ରୁରକର ଦେଲେ ସୁଦ୍ଦ୍ରା ଥଭ୍ୟେକ ଅଣ୍ଡା 
କ୍ାସ୍ତ ଏକକ ଜ୍‌ଥାଦାନରେ ଗଠିଭ୍ତ ! ଏହା ଏଯର୍‌ ସାରବାନ୍‌ ଯେ, ଏହାର 
ଖୋଲବ୍ଧ ଛଡ଼ାଇ ଦେଲେ ବାଙ୍କୀ ତ୍ତମଚ୍ତ ଅଦାର୍ଥ ଜ୍‌ପାଦେୟ । ୍ଦନଚେ 
ଅନ୍ତଭଃ ଗୃର୍‌ଗୋନ୍ତ ଅଣ୍ଡା ସୁସ୍ଥ ଗସ୍ଵର ଲମ୍ମଲ୍ତେ ଅବଶ୍ଯକ । ଦୁଧ 
ସଙ୍ଗରେ ଅଣ୍ଡ! ପିଣିଲେ ଅଭ୍ତ ଉଲ୍ତଷ୍ଟା ସାରବାନ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ତସ୍ଥଭ ଦୂଏ। 
ଅଣ୍ରାଲୁ କହୁଭ ସିସଝାଇଲେ ସଦଜରେ ଦସ ଦୂଏ ନାହର । ଜେଣ କଞ୍ଚା 
କମା ଦରସିସ୍ା ଅଣ୍ରା ଖାଇବା ଜୁରଭ । ଏକ ସେଇ ଦୁଧରେ ଯେଉ 
ଜୁାଦାନ ମିଲେ ୪୬ ଗୋଵ୍ଧ ଅଣ୍ରାରେ ଶର୍କଗୁଜାଙ୍ତତ୍ତ ଉ୍‌ପାଦାନ 
ବ୍ୟତ୍ରୀଭ ଅମ୍ବେମାନେ ଥ୍ରାୟ ବାଙ୍କୀ ସଭୁ ଜୁଯାଦାଲ ଆାଇଥାଜ୍‌ । ଏହୁ 
ସାରବାନ୍‌ ଧଦାର୍ଥ ଆମ୍୍ଭାନଙ୍କ ାଦ୍ଯୟରେ ରନ୍ଦ୍ରବା ଜ୍‌ରଭ । 


ନ ଗ୍ରମ୍ମିଷ ଭକ୍ଷଣ 
ମେଉ୍‌ ମାନେ ଅମ୍ମିଷ ଭକ୍ଷାର୍‌ ବଗ୍ବେରଧୀ ସେମ୍ମାନେ ଜ୍‌ଷ୍ଷୁର୍ତ 
ପର୍‌ିଖାଣରେ ଦୁଧ ଲ୍ରେଲାଢ ଡାଲ୍‌ 6 ଫଲବୂଲ ଖାଇ ଆର୍‌ଲେ ସଦଇ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୫୮ ସ୍ପାକ୍ର୍ୟ“ରଜ୍ଜାନ ଓ ଲଭ୍ରବାର 


ସ୍ମା ଲାଭ କର୍‌ଧୀରବେ । ଧୃକ୍ମଝୀରେ ଅନେକ ସୂସ୍ଥ ସବଳ ଲୋକ 
ଜର୍ବମିଷ ଅଦ୍ରାର କର ସୀର୍ଦଜ୍ଞୀବନ ତ୍ମାଭ କରଅଛତନ୍ତ୍ର । ଏ ଦେଶ ଗ୍ରୀଷ୍ପ- 
ଥଧାଳ ଦେଣ । ଥ୍ରଭ୍ରଦ୍ଦଳ ସାଂସ ସାନ୍ତ ଥଭ୍‌ଭ ଉତ୍ତେଜକ ଅଦାର୍ଥ 
ଖାଇଲେ ଶିସ୍‌ର ସୃ୍ୁ ରନ୍ଦ୍ରବ ନାହଁ । ଆା୍ତାଇଧ୍୍ୟ ଦେଶରେ ସାଧାରଣଭଃ 
ଜାନୀ ବାଢଭଗ୍ରେଗ, ଗଞଣ୍ଡଗ୍ବେଷା ଯେ ବହୁର୍‌ ହାରେ ଦେବାର 
ଦେଖାଯାଏ ଭାର ଗୋଵ୍ଧଏ କାରଖ ¬ ସେଖାଳେ ମାଂସାଶୀ । 


ପୃ୍ଥସ୍ୀର ସସଝଂଶେଣ୍ଡ ବଯୃଷ୍ଣ ବ୍ଯକ୍ତି ଭୁ୍ିସ୍ଥାନ ଲବ୍ାସୀ ଦୋଗ୍ 
ଆଗାଙ୍କ ବର୍ତମାନ ୯୫୭ ବଷ ବର୍‌ଷ । ସେ ଜଣେ ନଷ୍ତାଧର 
ନଗ୍‌ଜିଷ୍କାଗୀ । 


ଶ୍ରୀକୁସବକ୍କ, ପରିବା ଓ ଫକ 


କଞ୍ଚା ଶାକ୍‌୍‌ସବକ ଓଁ ଧଲନ୍ପରବାରେ ବହୁଭ ଭଞାିନୁ ବା 
ଖାଦଏଯୟତ୍ସାର ଜୀଗ୍ରସ୍ପ ୍‌ଯାଦାନ ଥାଏ । ଅହୁର୍‌ ମଧୟ ଜୁଲ୍ରଷ୍ପା ଲବଣଜାଖ୍ରସ୍ତ 
ଉ୍‌ଷାଦୀଳନ ଏଥୁରେ ଥରବାରୁ ଶସ୍ବଇଗଠଲ ପକ୍ଷରେ ଏଦା ବଡ଼ୁ ଭ ତ୍ପାଦାଯଯ 
କରେ । ଗଶାକ୍ସବଦଢ଼ରେ ଗେଲଜୁ୍‌ଲ୍ଲେଜ୍‌ (୯୧ 1u!୦86) ନାମକ 
ଗୋଵ୍ଧଏ ଥଦାର୍ଥ ଅଛୁ, ଭାହା ଖାଦ୍ୟ ସଙ୍ଗେ କଶି ହୁଏ ନାହ › ବିଲୁ 
ମଲଲୁ ବାଦ୍ରାରନ୍ସ୍‌ ଠେଲ୍‌ ଅରଷ୍ଟାର କରବାରେ ବଡ଼ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । 
ଭଞଃ୍ଚଙ୍କା ଅନ୍ତପରବା ଫଲଟୁଲ ଓ ଶାକ୍‌୍ସବକ ଜ୍‌ ଷୟୂଲୁ ପର ସାଣରେ ତ ଭୟ 
ଖାଇବା ଉ୍‌ରଭ ! ଆକ୍ଧୁ ଦଳ, ସଲା, ଭେଣ୍ଟୟ କଳସୁଲ, ଦେଶୀ ଅଚ୍ପ 
ଅସ୍ପଭଭଣ୍ରା। ରନାବାଦାସ୍ଟ ବେଲ୍‌, ଖଳୁର, ଵିସବମିସଟ ଡାଳମ ଶିଙ୍ଗଡ଼ା, 
ଅଭ, ଅଣସ, ଅମ୍ବ ଅଣସମଞ୍ଟଟ ଲଞ଼ୁଆ, ଗୃଡ୍‌ଲଆ, ୨୪ର୍‌, ଗାଳର, 
ବୋବ, ସ୍ତ ଜାତନସ୍ତ କାକୁଡ଼ି ଭରଭ୍ଟଜ, କାଙ୍କଡ଼, ନାନାଥ୍ତ କାର 
କୋଳି, ସୁସ୍‌, ଜହୀ, ଥିଆଜ, କମଲାଲେମ୍ଟ ବିଜ୍ମାଭ୍ତ ବାଇଗଣ 
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ଖ୍ମାଲ, ଭ୍ଵେଜନ ଓ ଶୟନ ୫୯ 


କାଗେକ, ୭ଗ୍୍‌, ଜମ୍ବିଲ୍‌, ଯାଲଙ୍ଗଣାଗ ସ୍ତରର ନାନ୍ଦାଥ୍ରକୀର ଅନ୍ତ ଯରବା, 
ଅଲସୁଲ ଓ ଖ୍ରାଗ ରଘନ୍ତ ଘଲ୍ତ୍‌ କାର୍‌ରେ ଧ୍ରଭନ୍ଦନ କର୍ତ ନା କନୁ 
ଖାଇବା ସ୍ପାସ୍କୁ୍ୟପକ୍ଷରେ ହ୍ୂଭକର୍‌ ଓ ଜୁଯୀଦେୟୃ, ସୁଭଗ୍ଵଂ ନ୍ତଭାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟକ । 
ଢୈେଇ 

ସୋର୍‌ଷ୍ଟ ଗଣି, ରନାବାଦାମ ଓ ନଡ଼ିଆ ଭେଲ ରଦ୍ଦ 
ଦଵପାଦେୟ୍ତ ପଦାର୍ଥ । ବଜାରର ନାଳାଧୁକାର ସା, ଚୀବଳକ୍ତ ଓ ରର୍ବି- 
ମିଶ୍ରି ଭ ଛଷାଲୁ ହଣ ଘିଅ ଏବଂ ଭକିଷେବୂଲ ଘିଅ ଅଥେକ୍ଷା ଜୀରେଲା 
ସୋର୍‌ଷ ଭେଲ୍‌ ଖାଇବା ଶଭଗୁଖଣେ ଭଲ୍‌ । ଘିଅ ଯନ୍ଦ ଘରେ ମର୍୍‌ଯାଏ 
କ୍ରମ୍ବା ଅରଷ୍କାର ମିଲେ, ଭାହା ଖାଇବା ସ୍ପାସ୍ଥପକ୍ଷରେ ହ୍ରଭକର ୮ 


ନ୍ଦଲକେ ଅନ୍ତଭଃ ଏକ ରୁଃଖଙ୍କି ପର୍‌ ମିଇ ଵୈଲ ବୟବହାର କରବା 
ଉ୍‌ରଭ । 


ଜକଣ୍ଜିଆ 


ଏ ଦେଶରେ ଦୁଇ ବଲ୍ତ ଥ୍ରଧା ଖାଦ୍ଯ ଅଭଯଦ ଖାଇବା ସୁବଧା 
ଓ ଉପଯୋଗୀ । ସ୍ସକାଲେ ଓ ବେଲଭୁଚ଼େ ସାମାନ୍ୟ ଜଲଖିଆ ଦରକାର 
ହୋଇଥାଏ | ଭୁ, ମୁଗ ମର ୍ଭ୍ଵଭ୍ତ ଥାଣିରେ ବରୁଗ୍ବର ଗଳ୍ା 
କରି ଗେଆାସହ୍ରଭ ଖାଇଲେ ଆମ୍ବେସ୍ଟାନେନ ଅଭ୍ତ ଶସ୍ତାରେ ବହୁଖ 
ଛେନାଳା ଗ୍ସ୍ଡ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯସାରଜ୍ାଗ୍ତୀସ୍ତ ଜ୍‌ପାଦାଳ ପାଇ ଆାରିବା । 
ଭୂର୍ର ନାନାଥିକାର ମିଠା ବଡ଼ ଭ୍‌ଲୁଷ୍ଟା ଜ୍‌ପାଦେୟ ଖାଦ୍ଯ । ଗଢ଼ମ୍ମରେ 
ରସ୍ଥଭ ତ୍ସକଲ ଥ୍ରକାର ପିଠା ମଧ୍ଯ ବଡ଼ ଶସ୍ତା ଓ ଉପାଦେୟ । ରୁଡ଼ା 
{କସ୍ଚା), ଚନ ଓ ନଡୁଆ ଥ୍ରର୍୍‌ଭରେ କଦଳୀ ବା ଦନ୍ତ ଟିଶାଇଲେ୍‌ 
ସୁଦର୍‌ ସାରବାନ୍‌ ଜଲସଖୂଆ ଥସ୍ତଭ ଦୂୁଏ । ଛେନା, ଲ୍‌ଦୁଗ୍ୀ ଓ ମାଖନୁଂ 
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-ଯଦ ସ୍ବାସ୍ଟ୍‌୍ୟ-ର୍ଦରାଲ ଓ ଲଭ୍ତବାର 


ଥରର୍‌ଭ୍ତ ମଧ୍ଧ ବଡ଼ ଜୁଧାଦେୟ୍ତ ଜଲଖଝିଆ । ଲୁର, ୁସଢ ମହନଗ୍ରେଗ 
ସ୍ତରକ୍ତ ଦାମିକା ଜନସ୍ ଭଲ ଘିଅରେ ଅସ୍ବଭ ଦେଲେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର 
କର୍‌ବା ଜର୍ଜ । ରଲାବାଦାଞ୍ଚ ଅଲ ସୁଦର ପୁଷ୍ତାକର୍‌ ଜଲଖିଆ । 
ଏଥିରେ ଶଭଭକର୍‌ ରଛ୍ଶ ଢ୍ଵଗ ରେନାଜାଗୟୁ ଉ୍‌ଧାଦାନ ଏକବ 
ରଜ୍‌ଗ୍‌ଵଳିଶ ତ୍ଵଗ ଢୈଲଳାଙ୍ରୟ୍ତ ଦ୍ଵଯୀଦାଳ ଥାଏ । ଏଦ୍ା ସଧ ଶସ୍ତା । 
ମିଶସ୍ପଙ୍ଚ୍‌ରେ ଲେମ୍ବରସ ଦେଇ ସ୍ସକାଲେ ବ୍ଯବହାର କଲେ ବହୁଭ 
ଉ୍ଷକାର ମିଲେ | ଥଧେଜରେ ଲେମ୍ରସ୍ଟ ଲୁଣ ଜିଶାଇ ଖାଇଲେ ଖଟ୍‌ 
ଉୁକାର ଦୁଏ । ବ୍ୟାୟାମ ଧରେ ଥ୍ରକ୍ତଦନ ସକାଲେ ଦୁଧ ସଙ୍ଗେ ଅଧା 
ସିଝା ଅଣ୍ରା ଜିଗାଇ ଖାଇଲେ ବଦଧଭ ଭ୍ବପକ୍ରାର ଜ୍ରିଲେ । ଏନ୍ଦ୍ରପର 
ନାନାପ୍ରକାର୍‌ ସ୍ସାରଦ୍ାନ୍‌ ଜଲଖ୍ସଆ ଅଲ୍ବ ଷଇସ୍ସାରେ ଚେଷ୍କା କଲେ 
ସ୍ଥାମ୍ଡେମାଳନେ ପାଇ ଆାର୍‌ବା। 


ଗାଦଯସମ୍ନ୍ଧୀୟ ଅନ୍ଯାନଯ ର୍ତଷୟ୍‌ 

ଗ୍ହା, କି ଥଭର୍ତ ଅନଙ୍ଗୁକର ଅଦାର୍ଥ ଖାଇବା ଜ୍‌ରଭ ଜୂଢେ । 
ଆଳକାଲ୍‌ ସେ ଯୁକକ, ଗୁଦ ଓ ଅଲଳଯସ୍ାନେ ଏଢେ ସ୍ବାସ୍ତ୍ୟସ୍ବଳ ହୋଇ 
ପଡ଼ ନ୍ତ ଭଦ୍ର କାରଣ ମଧରୁ ଏହ୍ଵ “ଗୀ” ପାନ ଗୋଵ୍ଧଏ 
ଥଧାନ କାରଣ । ଏହା ନଦ୍ଧିଭ ଯେ, ବୃକଏ “ ଗ୍‌”” ଖାଇଲେ ଶସ୍ବାରରର୍‌ 
ଝୁରି ଓ ଜଵତ୍ତେଁ ଜଳା ଅଧେ) କନ୍ଧ ଖେତ୍ର ସ୍ସା୍ାଳ୍ୟ “ଗୀ” ଧଭଭଦନ 
ବ୍ଯବହାର କଲେ ପରପାକ୍କଯନ୍ତ୍ରରେ ଅବସ୍ସାଦ ଆସେ, କ୍ଷଥା ଦୁଏ 
ନାଛୁ । ଭେଣ୍ତ ନାନାଥ୍ରକାର ଉ୍‌ଯସର୍ବ ବାହାରେ । ନତଭାଲ୍ତ ଦର୍ତକାର 
ଦେଲେ ବନ୍ଧକ କୋକୋ ସନ୍ଦ୍ରଭ ବେଶି ପର୍‌ ସରାଣରେ ଗର୍‌ମ ଦୁଧ ଦେଇ 
ଖିଅଯାଇ ଧାରେ । 

୍ତାଦାଢହେଲେ ଖାଦଯରଂ କାର୍ଯ କଣ, ଭାଦ୍ରା କ୍ର କ ଡ୍‌ପାଦାରଟ୍ରର 
4“୍ଦିଭ ସେ, ଜୁଷାଦାରଗୁଭ୍କ କି କ ଖାଦ୍ୟରେ ଥାଏ ଏବଂ ସସ୍‌ 
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ସ୍କାନ, ଗ୍ଵେଳଲ ଓ ଶୟନ ୬% 


ସରେ ସେ ସ୍ଭୁ ଉପାଦାନ କର ଉ୍‌ଷଯୋରୀ ¦ ବର୍ତମାନ କରଥୀ 


ଦେଉ୍‌ଛ ଆମର୍‌ ଲଚ୍ଯ କବହାର୍ଯଷଏ ଖାଦ୍ୟରେ ଶସାର ଜୁଧଯୋଗୀ 
ଥୁଭେ“କ ଜୁଥାଦାଳ ଅବଶ୍ଯକ ଅର୍‌ମାଣରେ ରହ୍ରଲ୍କ କ ନାହୀ ସେ 
ସ୍ପଭୁ ଯରଦ୍ତ ବେଷ ଦରଷ୍ମ ଦେବା ବାଞ୍ତସୀସ୍ତ ।ଭୁଙ୍ଝ ବଗ୍‌ର ଓ ଷସୀକ୍ଷା କର୍‌ 
ଖାଇଲେ ଅଜ୍ର୍‌ ଅବସ୍ଥାନୁସାର୍ଦ୍ରୀ ଅଲ୍ବ ସଙ୍ଗରେ ସୁଦ୍ଧା ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ 
ମିଲ ଆରବ । ଏଥୁପ୍ରଭ ବିଶେଷ ସାବଧାନ ” ହେବା ଅବଶ୍ଯକ । 
ଉକ୍ତ ଶସ୍ବରଗଠଳ ଛମମନ୍ତେ ଅଦର୍ଶଖାଦ୍ୟ ଯାଇଁ ଆମେମାନେ 
ଅଲ୍ତସ୍ତାଲ୍ୟ ଖର୍‌ରରୁ ମଧ୍ୟ କହାଇ ଏଥୁରେ ବ୍ଯସ୍ତ କରବା ଜ୍‌ରଭ । ଏ 
ଦେଶରେ ଲେକେ ଜାନାଷ୍ରକାର ଅନାବଶଙ୍କୀସ୍ତ ଭ୍ତଲାସ ସ୍ପାସ୍ଥୀରେ 
ଅଯଥା କେଢେ ଖଇ ଲ କରନ୍ତ । ଅଥଇ ସେମାନେ କଲର ସ୍ବାସ୍ୁ 
ଢଥା ଶସ୍ବରଗଠନ ପଇଁ ସଥେଷ୍କା ଦୃ୍ତି ଦନ୍ତ ନାହୀ । ଏ ସସକୁ 
ଦେଖ ମନେ ଡୁ ଏହଷର୍‌ ବଶ୍ରଙ୍କଲ, ଦାୟନୁସ୍ନ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୟର 
ଅନାସ୍ରା୍ରଦଃ ଳ ଜୀବନ ଅଜ ବେଢେଦ୍ଦନ ଯାଷନ କର୍ବଗଲେ ଜାଭର 
ସମୃଦ୍ଧ କଙ୍ଗାଣରେ ଭ୍ଵଷଣ ପଭବକ୍ଳକ ଘନ୍ତଜ । ଏ ଦେଶରେ ଜଧବତ୍ତ୍‌ 
ଲେକେ ବାସ୍ତବ ଖାଦ୍ୟାଭ୍ଵଚରେ ବେଶି ସରନ୍ତ ନାନ୍ଦ୍ର ¬ ସରନ୍ତ 
ଖାଇବାଲୁ ନ ଜାଣ, ଅଥୀଇ୍‌ କପର୍‌ ଖାଇବ, କଂଣ ଖାଇବ, କାହିକି 


ଖାଇବ ଓଁ କେଚଢେଟେଲଳେ ଝାଇକ ଏଙ୍କ ଜଜୀବନରକ୍ଷା ଷାଇ ଅନସ୍ତାନଯ 
କଢ କ୍ର ବଷ କର୍‌ବା ଆ Po ସ୍ସଭୁ ଲ ଜାଣି ଓ ନ କର । 
ଅରଷ୍ଟାରପରଢୁ ନ୍ତ୍ରରା ସ୍ମା୍ଥୁୟରକ୍ଷା। ଅକ୍ଷରେ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ କ । ଖାଦ 
ଅଦା ଯାହା ଜୃଷରେ ଶସ୍‌ଇର ସମୂହ ଉ୍‌ଲ୍ବଭ୍ତ ଧୃଶ୍ରିତଵାବରେ ନର୍ଭଭର 
କରେ, ଢଭାକ୍ ଆମ୍ବେଖାଲେ ଯେପରୁଗ୍ଵଭ୍ରରେ ଅଧର୍‌ଷ୍ତ୍ାର ଅପର ଜୂଲ୍ତ୍‌ କର୍‌ 
ରକୁ , ଭଦ୍ାଗ୍‌ ହ୍ମାସ୍ଥୟର ବଗେଷ କ୍ଷତ ହୁଏ । ସୁଭର୍‌ଂ ଖାଦ ଅଦାର୍ଥ 
ଖୁଦ ଯରିଷ୍କାର ର୍କା ତ ଜ୍ରିଲ। ସାଛୁି ସାନ ଜୀବ ହ୍ବେଲେ ସୁଦ୍ଧା ଅଭ୍ର 
ସ୍ଵୃଷଣ ବ୍ରପଦଳନକ କାର୍ଯ କରେ । ସ୍ାଛ୍ତର ଗୋଡ଼ରେ ସ୍ଞଙକଦା ଦୁଜାର 
ଦଳାର ଅନୟ କ୍ଷଦ, $ୃଦେ ବିଷଧର ଜୀଵା ଘଗିଆନ୍ତର । ମାଶ୍ର ଆଘଖାନା 


dd hw 
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D9 ସ୍ପାସ୍ୁ୍ୟଂବକ୍ଞାନ ଓ ଲଭ୍ତବାର 


ଓ ସଇ୍ଲା ଅଦାର୍ଥରେ ବହିବାକୁ ଭଲ ଥାଏ ¦ ସେହ୍ର ମାଛ କଡ଼ ଅସି 
ଅମ ଖୀଦ୍ୟଦ୍ବବ୍ଯରେ ବସ୍ସେ । ସେନ ଖାଦଜ୍ତପଦାର୍ଥ ଖାଇ ଆମ୍ବେଗୀନେ 
ନାନା ଗ୍ଵେଗରେ ଅନଛ୍ରାନ୍ତ ହେଉ୍‌ । ବ୍ରଗେଷଭଃ କଲ୍‌ଗ୍ଵ ସସତୟ୍ତରେ 
ବଗେଷ୍ଠ ସାବଧାଲ ହେବା ଜ୍ରଇ ! ଆଜ୍‌ ମଧ ଖଇଫଏଡ଼ ନାଲରଲ୍ୁ 
ଝାଡ଼ା ଓ ଯକ୍ମ ପଭ୍ରଭ ରେଗଜ୍ୀବାଣୁଗାନ ଏହ୍ରଜାଲେ ମଯା ବୋହୂର 
ନେଇଥଆନ୍ତ ! ଖାଦ୍ଯଯଦାର୍ଥ ଘୋଡ଼ାଙ ରଖିଲେ ମାଛୁ ବସିଥାରେ ନାହି । 

ଅନେକେ ଉ୍‌ଷଯୁଲ୍ତ ଧର୍୍‌ସାଶରେ ଯା ପିଅନ୍ତ ନାନ୍ଦ୍ରୀ i କିନ୍ତ 
ଏହା ପରଧାକ କାର୍ଯ୍ୟରେ କସ୍ତାଘୀଭ ଘା ଏ । ଖାଇ ସ୍ସାର ଝ୍ତିକଏ ଶ୍ରଡ଼ 
ଥୁ ଏକ ବ୍ରା ପାଣି ଥିଲବା ଉ୍ରଭ । ଖାଇବା ମଧ୍ୟରେ ଦରକାର 
ହେଲେ ଅଲ ପର୍‌ମାଣରେ ଯିଆଯାଇ ପାରେ । ଦଳକେ ଜଣେ ଶ୍ରଭୁ ଓ 
ଯୁବକ ଅକ୍ଷରେ ଭଅ ସ୍ସାଭ ଗିଲାସ ଆଣି ଥିଲବା ଉ୍‌ରଭ । 

ଖାଇ ସ୍ସାରବୀ ପରେ ଅନେକେ ଧାନ, ଛଡ଼, ସିଗାରେଃ୍‌ 
ଥରର୍ଵର ବ୍ଯବହାର କରଥାନ୍ତତ ଏ ସଭୁ ଧର୍‌ପାକକ୍ରୟ୍ୀରେ 
ସ୍ବାହ୍ବାଯ୍୍ୟ କରବା ଦୁରେ ଥାକ୍‌, ବରଂ ଥର ଭ୍ବଦ୍ଧକ ଅଣିଥାଏ ! ଭେବେ 
ଖାଇସାର ଛଢାନ୍ତ ଦରକାର ହେଲେ ଖଣ୍ଡେ ଦୁଇ ଖଣ୍ର ନଗ୍ୃଣ୍ରିଆ ପାନ 
ବ୍ୟବହାର କର୍୍‌ଯାଇ ପାରେ ! କୌଣସି ଥ୍ରକାର ମାଦକ ଦ୍ରବ୍ୟ ସେବନ 
କରବା ଜୂରଭ ନୁଝେ । ମଦ, ଗଞ୍ଜା, ଭାଙ୍ଗ, ଅଫିସ ଗ୍ବଣ୍ରିଝ ସିଗାରେଞ୍‌, 
ବଡ଼, ଗୁଡ଼ାଖୁ, ଗ୍ହା 6 କଫି ଥଲର ଏବ ଅଧ୍ୟକ ପାଳ ମଧୟ ଶ୍ରାସ୍ବରକ 
୍ଲ୍ଲଲ୍ତ କଧାଳରେ ବାଧା ଦନ୍ତ ସୁଭଗ୍‌ଂ ସେ ସମସ୍ତ ବର୍ଜସ । ଚ୍‌ 
ସିଗାରେଞ୍‌ରେ ଥୁବା “ ଲକୋଖଲନ୍‌”” ନାକ ପଦାର୍ଥ ବରଷ୍କାକୁ । ଏସ୍ସଭୁ 
ସୀଦକଦ୍ରବସ୍ୟ ବ୍ଯବହାରଦ୍ରାଗ୍ତ ଫୁସୁଙ୍ସ୍‌ ଓ ଦୃଦୁ୍‌ଯନ୍ତ୍ର ଦୁଣିଭ ଦୁଏ, 
ସ୍ରସୃଦ୍ଧକ୍ର ଦୁବଂଜଭା, ଜ୍ର୍ଲେଳନା ଓ ଅର୍ତସାଦ ଥ୍ତଭ୍ଵ୍‌ଦ୍ତ ଗ୍ରେଗ ହୁଏ । 

ସେଥୁପାଇଁ ସମସ୍ତଙ୍କର ବଗେଷଭଃ ଅଲ୍ଟବୟ୍ୃଷ୍ଟ ଗ୍ର ଓ ୟଯୁବକଙ- 
-ମାଲ୍କାର ସ୍ପାବଧାନ ହେଵା ଛଗେଷ ବାଞ୍ଚସୀୟ୍ 
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ସ୍ବାଳ, ତ୍ଲେଜଲ ଓ ଶକ୍ତନ ୬୩ 


ଅମ୍ବୃମ୍ମାନଙ୍କର ନ୍ଧଭ୍ୟ ବ୍ୟବଦ୍ରୀର୍ଯୟ ଖାଦୟ ଯଦାଥର ଜୁଷାଦାନର୍‌ 
ଶଭକ୍ରର୍ଵ ଅର୍‌ମାଣ ! 


ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥର ନାସା ଜଳ | ଛେନା । ବୈଲ । ଶକ୍ଚିଗଵ । ଲବଣ 


ବ୍‌ ଘରଥସ୍ତର ଗ୍ଉ୍ଲୀ tol OD oH] DD ହ୍‌ ୧୦ 


2 ଜାଲ୍‌ | qeemMo|f SYN of 5 SIN Fego ୭9-0 
୩ ମଲଦା ! Ca-oof te-oco] S-o00| De -Jol o-Mc 
୪ ଯର ; ବହ୍‌ +୩୦] € 9-90]  5H-oc] Dt -tol ୩ oc 
® ଆଡୁ ରୁଛ Wwo-oo] F-oco| RR wo] RM-t oc] ¢ -Mo 
୬ ରୁଝ ୧9.୩୩] ୯-୪୩ ୩.୭୧ D୯୨୦] ଚକ 
୬ ଗାଛ୍ଦୁଧ ! ୮୬-୮୭] ୩୯୭୮ ୪୧୨୬୮] ୪ ୮୬] ୦-୫୦ 
୮ ମାଖଲୁ ! Ito ଝ୍-୦୦| ଧ oo o.00 ଝ୍ +୦୦ 
୯ ଛି (ଦୁଧସର) | ୬୮-୬୭] ୪-୧୫ ୬୫-୦୧ ୭୨୦ ତ୪୪ 
ବ୍‌ ୦ ର୍ରେନା FH 9 S9°P୩ ¢ F-H0] o.M୮୮ ଝୁ୧9M 
ହବ ୯ ଦସାଦନ୍ତୁ | Xo ୪-29] Me Iwo] 0-99 
୧୬ ସାଂସ | 9w-vo, Foro] mh! o.oo] tyo 
ବୁ ® ପ୍ରାର୍ଛ | Doo] .to) Sroo]l o-oo] Reco 
ବ୍୪ ରମ Dm-Fo] LM.re tt-Hol oroo] K-00 
୧୫ ଛସରୁଃ ¡ [Moo] t#-Ho| L-Mo| HQM-୪୦| ଝ୍“Ho 
ବ୍‌ ଆଳୁ ହତା S-o0| o-tH st-ocol t-o0o 
ଦବ ୭ ପରେ ୭୮-୪୪] ୬-୩୫] ୦ ୫୩ ହୁ ୨-୦୦] ତ୍‌ 
୧୮ ଅନିଅର୍‌୍ବା ! ଧ୯.୦] ୨୦୦] ତଭ+୩୪| ୫,୩୩୮ ଠ.୯୫୍‌ 
ବ୍‌“ ୭ନ୍ାାବ୍ୀମ C-Mo] 5-00) wwMo| rOrool F୍-fo 
୬୦୧ ନଞ୍ଛିଆ jeg mo] B0୪ FN-tw HH e-n 
D୧ ବାଦାମ (ରଡ଼) Hoo] Su-00| Ryroo| Loroco] MRioo 
୬୨ କଦଳୀ | ୭9-୪୦ ଆ] ୪.୧୫ ୩.୯୭ 
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De ସ୍ମାକ୍ଷୁ୍ୟ କ୍ରନ୍ଦାଳ ଓ ଛଇ ଭ୍ତବାର 
ଶୟନ 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ନସନ୍ତେ ଵଯାୟ୍ାମଟ ଚ ଦ୍ଵଜଲ ଓ ସ୍ତଳ ଯେପର୍‌ ଆବଶ୍ଯକ, 
ଜ୍ଧିଯୂଲୁ ଅର୍‌ମାଣରେ ବ୍ରଶାମ 6 ଲଦ୍ରା ସେଦ୍ରଯର ଥ୍ରୟ୍ଟୋଳନ ! କଲଭସମାମନ 
କାର୍ଯ୍ୟ କର୍‌ କର୍‌ ଗ୍ଵଜ଼ିରେ ସୁନ୍ଦର ସ୍ମାସ୍ତୁୟ ଅକ୍ଷରେ ଅଭ୍ଯନ୍ତ ଲେଡ଼ା । 
ସାଧାଇଣଭଃ ର୍ବେକେ ଅଆମଦେଗଲେ ଖାଇ ସାରକା ସ୍ଞଚ୍ତଙ୍ଗଂ ସ୍ଗେଂ 
ଗୋଇ ଅଡ଼ନ୍ତି । ଅଵ୍ଷ୍ୟ ଖାଇସାର୍‌ବାର ଠିକ୍‌ ଅଗର ଓସ୍ରିଷ୍କରୁ ରକ୍ତ 
ସଅଲନର୍‌ ବେଗ କଟଳ୍ରିଯାର ଅର୍‌ପାକଯସ୍ତରେ ଜମା ଢୋଇଯିବା 
ଲର ଅରଥମେ ନଦ ଘଗଥାଏ, ଜାନ ସେ ଲଦ ବେକ୍ି ତ୍ମସ୍ତ ରହେ 
ନାହ । ସେର ଯୋଗୀ ଖାଇ ତାର ହକଏ ବଶ୍ଡାମ ନେଇ ଅଥାଢ୍‌ ଏକ 
ଘଣ୍ଟା ପୁବଂରୁ ଗ୍ଵେଜନ କର ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ଉ୍ରଭ | କାଇଣ ଯଃ 
ଦର୍‌ ଯିବା ଅଧେକ୍ଷା ଝକଏ ଖାଲ୍‌ ହେଲେ ଭଲ୍‌ ଲଦ ହୋଇଥାଏ । ଗରୁ 
ଓ , ଯୁବକସାଲଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ ଅଲ୍ତଭଃ ସ୍ାଭ ଅଠ ଘଣ୍ଟା ଲଦ୍ରାଯିବା 
ସ୍ମୀସ୍ୁ୍ବକର | ଗାଜ଼ିରେ ସୁଲନଦ୍ଵା କ ହେଲେ ଉ୍‌ଷରଚବେଳଲା କାମା କରବା 
ଙ୍ଭିଜ । ଏ ଦେଶର ଜଲଵାୟୁ ସାଧାରଣଭଃ ଯେପର୍‌ ସେଞ୍ଡ୍‌ରେ 
ନ୍ଦଲରେ ଅଲ୍ଡ ସମସ୍ତ ରଷ୍ରାମ ନେବା ସ୍ବୀସ୍ର୍ୟକର { କନରେ ବେମ୍ରି ସ୍ପସ୍ 
ଶୋଇବା ଜଵରଢ ନୁଦେ । ଶୋଇବାଘରେ ଜୁୟଯୁର୍ୁ ବାୟୁ ମାଲନ, 
ହେଲା ଜୁରଢ । ଶାଇ ଦ୍ଦଳେ ସୁକଦ୍ବା ଝରକା ସେଲ୍ସ କରି ଶୋଇବ । 
ମୁହ ଘୋଡ଼ାଇ ହୋର୍‌ ଶୋଇବାଦ୍ରାଗ୍ଵ ଖୁବ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥଯ ଦାନ ହୁଏ । ସ୍ତରଧା, 
ହେଲେ ସଙ୍ଖଂଦୀ ବାହାରେ ଶୋଇବା ଅୟ୍ତ ସ୍କାପ୍୍ଯକର । ବଛଣା ଖଵବ୍‌ 
ଲରମ କମା ଶକ୍ତ ଦେବା ଜ୍‌ରଭ ନେ । ଭୁଲା ଗେଯୟ ଶସ୍‌ର୍‌ର କୃତ୍ଭୁଂ 
ସଂରକ୍ଷଣରେ ଛଟଣେଷ ସାହାଯ୍ଯକାରକ ଏବଂ ଏହା ନ୍ଦ୍ରଭକରର୍‌ । ଭକ୍ରିଆ 
କେକ୍ଷି ଜଳ ହେବା ମଧ୍ଯ ଜଵରଭ ନେ ! 
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ପୁଲ, ଗ୍ରୋେକଳନ ଓ ଶୟନ DF 


ଶମ୍ତନର୍‌ ଅବ୍ର୍ରୀ ବ୍ରଷ୍ଣପପରେ ନାନା ଲୋକଙ୍କର ନାଳା ମଭ ! ଭେଷବେ 
ଗୋଲବାର ଦୁଇ ସଣ୍ଡା ଞୁଝ୍ରୁ ଯଦ ଝିଅଆଯାଏ, ଢେବେ ରଦ୍‌ ହୋଇ 
କେର ସ୍ପସ୍ଚତ ଶୋଇ ବାରେ ରଗେଷ କ୍ତ କ୍ଷଭତ ହୁଏ ନାହଁ । ଖାଇସାରବୀର 
ଠିକ୍‌ ପରେ ଶୋଇଲେ ବାମ କର୍‌ ମାଡ ଶୋଇବା ଡ୍‌ଚର | କାରଣ ପାଢୁଲୀ 
ଭଶ୍ଡା୍ଚ ଯାଏ ଓ ପର୍‌ଷାକନି ୟା ନବିପ୍ୃଟର ସମ୍ଷରାଦ୍ଦଦ ଦୂଏ । ଡାଦ୍ରାଣ 
କର୍‌ ମା ଶୋଇଲେ ଯଲ୍ପଭ୍‌ ଜ୍‌ପରର ଗଯ ଯଡ଼େ | ସେଉଵସାନେ କହନ୍ତ, 
ରଭ ହୋଇ ଶୋଇଲେ ଅସୁଫ୍‌ସ୍‌ ସ୍ବା୍ଥୀନ ସବଦ ରେ କାର୍ଯ କର ପାରେ 
ଅର୍ଥାଭୁ ଆମ୍ବେ୍ାଚନ ସ୍ଥକୁ୍ଦରେ ବହୁଯର୍‌ମାଣରେ ଲଃଶ୍ାାସ ୍ରଷାସ ଲେଇ 
ଯାରୁ „ ସେଖୀଳେ ଅଜେକ ଷର୍‌ମାଣରେ ଠିକ, କିସ୍ତ ଅନବରଭ ସ୍କାନ 
ଅଠ ଘଣ୍ଟା ରଜ୍‌ ଦୋଇ ଥିଠିର୍ତ ମେରୁଦଣ୍ଡ ଭୁଷରେ ଶୋଇବାଦହ୍ଧାରବ 
ସେରୁଦଣ୍ତସ୍ତ ସ୍ତପୁୁ ବା ନାଡ଼ୀମଣ୍ଡ ଜୀ ଉ୍‌ତ୍ତୂ୍ତ ଦ୍ଦୋଇ ରଲ୍ରତ୍୍ଚାଲଳର 
ବେଗ ବରଭାଏ । ହଜମ ଓ ଛଦ୍ଧାରେ ମଧ୍ଯ ବାଧା ଇନ୍ତେ । ସୁଇଗ୍‌ଂ 
ବାମ କର୍‌ ହାଡ ଶୋଇବା ଜଵଚଭ । ସଦ୍ଂଦା ସିଧାର୍ଵବରେ କର୍‌ ମାଉ୍ର 
ଶୋଇକ୍ତ କନ୍ଧ ସହ ମାଡ଼ ଶୋଇବା କିମ୍‌ା ବଙ୍କା ଢୋଲ ଶୋଇବା 
ସ୍ବାସ୍ପ୍ଯରରୁଣ୍ବ ¦ ଛ୍ଥକୁ ଓ ୟ୍ଟବକଗଣ ବଗେଷଭଃ ଯେଉଁ ସୃଷ୍ନଦୋଷ 
ଥଭ୍ଵଇ ଦକ ଗ୍ରେଗରେ ଆଅହ୍ାନ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତି ଭାହାର ଗୋଵ୍ଏ 
ଥଖାନ କାରଣ ଏହ୍ର ଗୋଇକା ଅବସ୍ଥାର ବେନ୍ତସ୍ତମ କରବା ଦ୍ବାର, 
ଅର୍ଥାଭ ମୁହଁ ମାଡ଼ ବଙ୍କା ହୋଇ, ରିତ୍‌ ହୋଇ ଏବଂ ଜାକଳୂକ ହୋଇ 
ଗୋଇବାଦ୍ଧୀଗ୍ଵ ଏହା ଦୋଲଆଏ ! ଅଦଧର ମଧ ଖାଦ୍ୟଦୋଷ୍ରେ 
ଅର୍ଥରୁ ଢେଣି ଖାଇଲେ, ଉ୍‌ଚ୍ତେକକ ଅଦାର୍ଥ ବହ୍ମୁଭ କକହାଭ 
ଜଲ୍‌, ଅଙ୍ଞଣି ହେଲ, ଝାଡା ସଫା ନ ଦେଲେ ଏଦବ ଗ୍ଵଭ ଅନ୍ମଙ୍ତା 
ବେଲେ ଜୃଷ୍ତ ଚର୍ତଖ ହୋଇଥାଏ । ସେଥୁଆାଲି ଏ ସ୍ଚଲୁ କାରଣ ଥକ 
ଦୃଣ୍ଖି ଦେବା ଉ୍‌ଗ୍୍ତ । ଭାଂଅର୍ଲେ' ମାନସିକ ଗୃ୍ଗ୍ାରୁ ଅଧା ଏହା: 
ହୋଇଥାଏ । ଭାହା' ବଇ କ୍ରତ୍‌ିବାକୁ ମଲର୍‌ ଦମ୍ଭ ଗେଡା ଓ ଇର୍ବକୁ ° 
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Do ସ୍ବାଷ୍ଟଏ-ଭ୍ାନ 6 ନ୍ଦନ୍ଦ୍ରଦାର 


ଗଲ ଆବଶ୍ଯକ । ଗ୍ଵବିରେ ଶୋଇବା ବେଳେ ଟଷାଞ୍ତ ଦାଇ ସୁଦି 
ପାଣିରେ ଆୋଇବାଦ୍ାଗ୍ବ ସୂଇଦ୍ରାବଶରଭଃ ଏ ଖ୍ଵେଗ ଜୁ ଦୋଇ- 
'ଥାଏ । ଗରିରେ ଥରସ୍କାବ କଙ୍ଗବେଳଲେ କିମ୍ବା ଗୋଇବୀଲ୍ୁ ଯିଦ୍ଦାନେଲେ 
'ଭରୁନାଲୀରୁ ଧୋଇବାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଏ ଗର୍ବର ଅନେକ ଅର୍‌ ସାରେ କଡ୍ିଯାଏ1 
ଅଇଡ଼, ମିଶ ସଙଂର୍‌ ଲସଷ୍‌ଖୁଲ୍‌ ଦେଇ ସକାଳେ ସଵାଳାନ୍ତେ ଥିଲବା- 
ଦ୍ରାଗ୍ଵ ହଧ୍ଯ ଜ୍‌ଷକାରି ମ୍ରିଲେ ! ଛଟେଷ ˆ ମମ ନ ଖାଇବାଦ୍ବାତ୍ତ୍ର ଏବ 
ଲଙ୍କାମର୍‌ଚ ପିଅଳ ୟଭ୍ଵଭ ବେଣି ବ୍ବହାର ନ କର୍‌ା ଦ୍ବାଗ୍ବ ଏହା 
କଗିଥାଏ । ନଦ ନୃତିଭ ବସ୍ତାୟାମ କରବାଦ୍ଗାର୍‌ ଏହା ଉୁଯଶମ 
ଦୋଇ ପରେ ଆଗ୍ରେଗ୍ଯୟଜ୍ମାଭ ହୋଇଥାଏ । ଶୋଇବାକୁ ଗଲ୍ମବେଲେ 
ସନଚ୍ସ୍‌ ଆଲଜ୍ଦ 6 ଜୂଚ୍‌ଫୁଲ୍‌ ରସ୍ଧ ନାନୀ ସ୍ସଦୁ ଓ ଭଗବରତୁରଲ୍ତା କର 
ଖୌଇଲେ୍‌ ସୁନଦ୍ରା ହୋଇଥାଏ । ଗ୍ଵଗ, ଭନ ଘରଣୀ 6 ଲାନା ଅବ୍ତସ୍ଥାଦଂ 
ଶୁଣି ରଲ୍ତା ନେଇ ଶଣୋଇବାଇୁ ଗଲେ ସୁନଦ୍ରା ଦୁଏ ନାହିଁ । ବସ୍ତକ୍ଷୀର 


ଣଯୋଗଣେ ଓ ରନ୍ତ ଅଧର୍ଥଖଙ୍୍ର ଅନ୍ଭାଜରେ ମଧ ଥରସତଧହେ ଖାଇଲେ 
ସ୍କପଦୋଷ୍ଠ ବଦ ଦୁ | 


ସଂଯମ୍ଭ ସ୍ଥାଧନ । 


¬ ସୁ ଥୁ, ସବଲ ରହୁବାକୁ୍‌ ହେଲେ ଜୀବନର ଅନ୍ୟାଦ୍ୟୟ ଦୈନନ୍ଦନ 
କାର୍ଯ୍ୟରେ ଯକେଯରୁ ଶୃଙ୍ଗଳଲୀ ଆଁବଶଗି୍ୟକ ସ୍ୁଯୟସ ଥଳିରେ ଧି 
ଖ୍ାନ୍ୟର ଶୃଙ୍ଖଳା ଥରୟ୍ଲେଜଳ । ସଯମମବଛସେଷ୍ପଭଃ ସୀର୍ଯ୍ୟଧାଇଣ 
ଲୁଧରେ: ନର୍ର୍‌ କରେ । । କୃକ୍ତ ଅଦାର୍ଥର୍‌ ଧାଲଖଗର୍‌ ମନୁଷ୍ଯ ଥଲର 
ଶ୍ଜାସରକ, ମାଲସିକ ଓ .ନୈଲ୍ତଳ ଜୁଲ୍ତର୍ତ ଲମାଭ ଦୁର ଯାରେ 4 ଏଦାର 
ଅତ୍ତବବରରଂ ଜୀବର” ଟଖୁଦକଲ୍୍ୟଣରେ ଘଵ୍ଣ ଯଭବଦନୃକ କ୍ଷଡ଼େ, 
ଏମ୍ଲଷ୍ୟ ' ଜଞୀବଲତ୍ଵ ସକଲ କୃଦ୍ତରତ ୍ତଂଯଶଙଷ୍ଟ ଉ୍‌ନ୍ବଭରଂ ରର୍ରଦ୍ରଲ୍ନ ଉ୍‌ନ୍ଧର 
ୟୁସମ୍ମସ୍ତାଧନ ଏହ ଛର୍‌ଭୁ ଜୁଲ୍ତଭକୁ ଦଳଶିକ ଜ୍ରଗ୍ବଏ । 
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ସ୍ଥାନ, ଗ୍ରେଇନ ଓ ଶୟନ ୬୨ 


ନଭ ଜୃତ୍ନିତ ଗାସ୍ରକ ଅଙ୍ଗଗ୍‌ଲନା ବା ଶସ୍କରରର୍ଚ୍ଚ 
{Physical Cueture) ଜୁକ୍ଧ ସଂସମଧାରଣରେ ସହଦ୍ରାୟୁ ଦୁଏ । 
ବ୍ୟାୟମ ସ୍ଵଇଃ ଏନ୍‌ ସଂଯମସ୍ାଧନ ବା ରରିଭୁ କ୍ରକାଗ ଲମନ୍ତେ ଗାସାଲ୍‌ 
ଓ ମନରେ ଅଥୂବ୍ ବଳ ଥ୍ରଦାନ କରେ । ରିସର ସୃଣ୍ଥ ରହ୍ଲେ ଅର୍ଥାନ୍‌ 
ଶାର୍ାର୍‌ କ ଛରନ୍ତ ଯଲ୍ତ୍ରସକଳର ଛିୟ୍ଡ ସୂଚ୍ରୁର୍ଧେ ସଞ୍ଜନ୍ତ୍ର ହେଲେ 
ବରଦ୍ଧରର୍ଯ୍ୟ ଯାଇନ ବା ବୀର୍ଷୟଧାରଣର୍‌ ଯଥ ସୂଗମ ହୋଇଥାଏ । ମାନସିକ 
ଝ୍‌ଙ୍ଲା ଅବଶ୍ଯ ସଂଯମସ୍ତାଧନରେ ବାଧା ଇନ୍ତାଏ । ଏହ୍ର ଗ୍ଟଷଙୀ ଦୁର 
କରବା ଛମମନ୍ତେ ଶସ୍ବର୍‌ରଳ୍ୀ ବା ବ୍ୟାୟମ ସଥେଷ୍ଟା ସହାୟ ଦୋଇ- 
ଥାଏ । ସବ୍ଧଂଦା ଜଳ ଓ ସ୍ସତୁ ରନ୍ଧାରେରେ ମନକୁ ଭଲ୍ତୁସ୍ଧ କର୍‌ଇଲେ 
ସଂଯମଧାରଣ ସହଳ ଢୋଇଥାଏ ! 
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ରଭୁର୍ଥ ଗରି୍‌ିଚ୍ଛେଦ ! 
4 
ଜିହିବାର ସ୍ନ୍ଦା 
ଖାଥାରିଣ ହଜ୍ାଚର୍ୟ ବିଷ | 
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ପ୍ରାରରୀଜ-ଷ୍ରାରଯତବ୍ଯାୟ୍ାମପ୍ରଣାକ୍ତୀ 


ଦେଶ ବୁଦେଶରେର ବଝ୍ିବଧ ବ୍ୟାୟୁସଧ୍ରଣାଲୀ ଥ୍ରରଳଭି । 
ସେ ସ୍ମ୍ତ କାର ବ୍ଯାୟୁ ଣୀ ଆଗେରନା କଲେ ଦେଖୀଯା ଏ 
ମେ ଅର୍କ ଧ୍ରକାର ପ୍ରଣାଳୀ କୌଣସି ନୀ କୌଣସି କାରରେ € 
ପର୍‌ ମାଣ୍ଟରେ ଶରର୍ବଗ୍ବେଷଯୋଗୀ । -ାରୟୟ ଏଁ ଆାଷ୍ଟାଭ୍ଯ ବ୍ଯାୟ୍ୁସଧ୍ରଣାଲୀ 
ମଧରେ ଅରଞ୍ପର ସ୍ଥାମଞ୍ଜସ୍ୟ ଅଧେଷା ଧାର୍ଥକ୍ଯୟ ବେଧି ଥାଏ । ଗ୍ରସ୍ତ 
ଥାରରୀଳ ବ୍ୟାୟମ ଯୋଗ, ତ୍ନ, ମୁଦ, ଥରାଣାୟାମ ଏବଂ ଦଣ୍ତ 
ବେଠକ ଧଭ୍ବରଭ ଆଵ୍ରାର୍ଯ ଦେଶର ବ୍ଯାୟ୍ଡମତ୍କକଲ ଅମେ 
ଅନେକାଂଶଚର୍‌ ଜ୍‌ଲ୍ତଷ୍କା । ଯୋଗ, ଆସନ 8 ପ୍ରାଞ୍ଚାୟୁ୍ଚ ତର 
ବେସ ବ୍ର୍ମନସ୍ସଞ୍ଚିଭ ' & ଫଲଥରଦ ! ଶବର, ମନ ଓ ଆସ୍ବାୟ ସମ୍ପନୁସ୍ଧ 
ଜ୍ଲଲଭତତାଧନ ନମ୍ନନ୍ତେ ସ୍ବର ତାପ ପାରୀନ ବ୍ଯାୟୁସମରଣ୍ାଲୀ ଯରୁ ଏ 
ଧର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବର୍ୟାକ୍ଷାମଳଗଭରଭେ ଅନ୍ଯ କୌଣସି ନ୍ଯାୟମଧ୍ରଖାଳୀ 
ଆବସ୍ଟ ଭା ଦେଲ ଅର୍‌ କୋଧ ହୁଏ ନାହିଁ |, ଏହ୍ର ଯୋଗ, ଧରାର୍ଣାୟୁମ 
ତ୍ସାଧନ କର୍‌ ଏହ୍ର ଦେ୍ଷର' ଗ୍ଲେବକେ ଶଢ ଶହ ବର୍ଷ ବଚ ଥୁଲେ ! 
ଏଥର କି ଅଲୌକକ ଚି ସ୍ବାଧନ କର ପରସାସ୍ତାଙ୍କ ସଦ୍ଭ କଜର 
ଥାଣଖଇୁ ମ୍ରିଗାଇଁ 'ପାରୁସ୍ଵଲେ । ଧୁଗଣଧ୍ରସିଦ୍ଧ ଅଭଞ୍ଜଳଙ୍କ ଯୋଗ 
ଯାହା କ୍ର ଯୂଗଫପୁଗବସ୍ତା୍ୀ ଶସ୍ର ର ଜ୍ଞାନରେ ଉଜ୍‌କସ୍ଥାନ ଅଧ୍ୟକାର୍‌ 
କର୍‌ ଅଛୁ ଭାଦା ଵ୍ରଜ୍ଜୀଲତ୍ପ୍ଭଭ ବାମ ବା ଶସ୍ବରରଚ୍ୀ ଛ୍ରଡ଼ା ଅନ୍ୟ 
କଛୁ ନୁଢେ । 


ଅରଣକ୍ଞ କର୍୍‌୍‌ଜୀଜ ସେ ଯୁଗ ନାନ୍ଦୁ ¦,.ଏବେ ଗୋକେ ଯସେଞ୍ଚନ୍ 
ବଣ୍ରିଙ୍ଗଳସ୍ଵବର୍ତେ ଦୈଇନ୍ତନ ତ୍ତାବନ ଅୟ୍ତବାହ୍ରଭ କରନ୍ତ, ଲୋକ୍ରଙ୍କର 
ସାଧାର୍‌ଖ. ଥିକ୍ଷୀ, !ସତ୍‌ୱଭା, ବ୍ୟବହାର ଓ ଅବଯ୍ଥାରେ୍‌ ,ଯେଧର୍‌, ମଢ୍ରା 
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o> ସ୍ବା୍୍ୟଂବ୍ାନ 6 ନଲ୍ବବାର 


ଯର୍‌ବର୍ବିନ ଆସିଅଛୁ, ସେଥୁରେ ୍ଥଗେ ଯୋଗ, ଥରାଣାୟ୍ୁସ୍‌ ଆସ୍ସଳ 
ପ୍ରଭ୍ବଭ୍ତ ବହୂ ନଷ୍ଡୀ, ଶ୍ରଗଗଲା ଓ ନମୃସ୍ାକ୍ଷେପ ବସ୍ଯୟାମ ଅଭ୍ଯାସ 
କରବ୍ରା ଦୁଷ୍ଟର୍‌ ଦେଇ ଅଡ଼ଛୁ । ଭେରେ ଥରଥମେ କୌଣସି ଧ୍ରକାର 
ଧାର୍ବଦ୍ତାନ୍ରକ୍ ସରଲ ସୁଦର ବ୍ାୟ୍ଡସ୍ଣାଳୀ ଅଭଜ୍ଞାସ କର୍‌ବା ଯରେ 
ଉ୍‌ ପର୍ବକୁ ଯୋଗ ଥଭ୍ଵଭ୍ତ ସାଧନ କରବା ସହଜ ଓ ସୁବଧାଳନକ୍କ ! 


ଅଧୁନିକ ପାଶ୍ଟାଭ୍ଯ ବ୍ଯାୟ୍ୀମଭପ୍ତଣାକ୍ତୀ 


ଘ୍ମରତୟ ଧପୂଗ୍‌ଭନ ଯୋଗୀଙ୍କ ବ୍ଯାୟ୍ତାମଧ୍ର ଣାଳୀକୁ ଗ୍ରଭିଦେଲେ 
ଷାସ୍ତାର୍ଯ ଦେଶରେ କେଭେଗ୍ୃଭ଼ଣ ବ୍ଯାୟ୍ତାଗମଯରଣାଲୀ ଅଛୁ, ସାହା 
ଉୁଭକ୍ୃଷ୍କା ଓଁ ଫଲଥ୍ରଦ । ମାରୁ ସେ ସ୍ସଭୁ ଥଣାଳୀ ଯେଚେ କୃ୍ତ୍ରଭ 
ଦ୍ରେତ୍୍‌ ନା କାହିଁ କ୍‌, ଏ ଦେଶର ସ୍ସାଧାରଣ ସ୍ବାଥ୍୍ ଅବସ୍ଥା, ଜଲବାୟୁ 
ଖାଦ ସାଧାର୍‌ଣ ଶିକ୍ଷା ଓ ବ୍ୟବହାରକୁ ନେଇ ସେସ୍ଚାନେ ବଗେଷ 
ଉପଯୋଗୀ ନୁହନ୍ତି । ବଜ୍ତକ୍ତିଗଭତ୍ଵବରେ ଢାହା ଅଭ୍ଯାସ କର ଅନେକେ 
ଭଲ୍‌ ଫଲ ଧାଇ ଆାରନ୍ତ, ଜାଭୁ ଅମ ଦେଶର ସାଧାରଣଙ୍କ ଆଇ 
ମସେସ୍ସଭୁ ସୁଇଧାଳଳକ ଓ ଅଂଲଧ୍ରଦ ନୃଦେ । ଅଦୁର୍‌ ମଧ୍ଯ ଅନେକ ଧାଦ୍ତାଭ୍ୟ 
ବ୍ୟା୍ବାମଧ୍ରଣାଳଲୀ ଡୁ ମୂଲ୍ଯ ଜ୍‌ପକରଣ ସ୍ପାଯେକ୍ଷ ଦୋଇସ୍ଥବାରୁ 
ଚାଡ଼ା ଏ ଦେଶର ସାଧାରଣଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ ଜୃଯୁଲୁ ନୁଦେ ! 


ୟୂୁଗୋଭ ବ୍ଯାୟ୍ବାମ୍ଭପ୍ରଣାଳୀ 


ଢଭାଦ୍ବାଦେଲେ୍‌ କୌଣସି ଏକ ଯୁଗୋରଭ ସଦଳ, ସଚଲ, 
୨ନୋମୂଗ୍ରକର, ଜ୍ପାଦେଯୃ ଅଲ୍‌ ୍ସସୟସ୍ାଥେକ୍ଷ ଓ ବନା ଅର୍ଥତ୍ାଥେଷ 
ବ୍ୟାୟବାସଥ୍ରଣୀଲୀ ଏ ଦେଶର ଅଧକ ଅବସ୍ଥା, ଜଳନ୍ଧାୟ୍‌ ସ୍ାଧାରନୀ 
ଖାଦ୍ୟ 6 ବ୍ୟବହ୍ାର୍‌ଭୁ ନେଇ ଥ୍ରରଳ୍ର ହେଵା ଉ୍‌ରଢ, ଯ୍ଷାଦ୍ା 
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ଥ୍ରାରୀନଂଥ୍ରାରୱୟ ବ୍ୟାସ୍ତାସଧ୍ର ଶାଲୀ D୩ 


ସକଲ ଶେଣୀଁର ରୋଚେ ଅଭସ୍ତାଷ କର୍‌ ସୁସ୍ଥ ଷବଲ ଓ ସୀର୍ଘର୍ବବନ 
ଗର୍‌ ଢର ଆାର୍‌ବେ । ସେଥପ ଛଜ୍ନ୍ତେ ବଦୁ ଆଲୋରନ୍ା୍‌ ଗଚବେଷଣୀ ଓ 
ଶଟ୍ବକ୍ଷା ଅରେ ଦରବାର ବ୍ଯାୟ୍ବାମ୍ରଣାଲୀ ଲାମ୍ଚରେ ଗୋଝଏ ସହଳ 
ଅଲଥଧ୍ଦ ବ୍ଯାୟ୍ତା୍ପ୍ୂଣଳୀ ସାଧାଇଣଙକ୍କ ପାଇ ସ୍ଂକଲଲ - କଲ୍‌ । 
-ଲଟୁରେ ସେତ୍ଦ୍ର ଛଷପ୍ଧରର ଛଗେଣ୍ଗ୍ଵବବରେ ଆଇୋରତନା ଢର୍ବଗରା । 


“ନ୍ଜି୍ତବ୍ତାର୍‌” 
ନଭ ବାରଗୋକ୍ତ ବ୍ରରନ୍ତ୍ର କାର କସ୍ରଢ୍‌ ଢରବାର ନାସ 
“ଲଲଦାର” । ଜକୁ ବୀର ଗୋ୍ତ ବ୍ାୟ୍ରାମର ସତଷ୍କ ଭୁ “ନଇଦାରର 
ବ୍ୟାୟ୍ତାମପ୍ରଣାଲୀ” କଦନ୍ତ । ଭ ନଭ୍ଯ ଏହ୍‌ ବାରଗୋଃ୍ତ ବ୍ଯାୟ୍ତାମ 
ଶାସୀରକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗକ୍ତି ଓ ସୁଖ ଅଜି ଦ୍ଦଏ । 


ନିଭଵ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ମୌଲିକଭା 

‘ଲଲଭ୍ତବୀର”ର ବାରଗୋନ୍ଧ ସ୍ତରଲ, ସଦର ଓ ମନୋସ୍ୃସ୍ଥକର 
ନ୍ତରନ୍ତ୍ର ଗଵଲନା, ଆଅମ୍ୃତ୍ାଲଙ୍କୁର ଅଙ୍ଗର ଭ୍ଯଙଂର ନକ ଟମୈିବ୍‌କ 
“ସାଧାରଣ ସ୍ାବଭଙ୍ଗୀ ଓ ଖୃଲ୍‌ରଲ୍‌ଣ ଜରେ ଥଭଣ୍ଡ ଭ । ଏହାର 
ମୌଳଲକଭା ଏହ୍ର ସଭୁ ତ୍ସାଧୀରଣ ସ୍‌ ଲ୍‌ରଲ୍‌ଣ, ତୂ ଗଵଢନ ଦେଶୀୟ ଖେଲ 
କତ୍ସର୍‌ଭ୍‌ 6 ଯୋଗ ଆସନ ଜୁଷରେ ଥରଣ୍ଡ ଭ । ସୁଭଗ୍‌ଂ ଯେ କେନ୍ଦ୍ର 
ଏଦାଇ ଗ୍ଳନାଗୁଞ୍ଜକ଼ୁ ଅଭସ୍ାସ କର୍‌ବାରେର ଅସୁବରଧା ଗଗ 
“କରନ୍ତୁ ନାହଁ । | 

ନଭ୍ତବାଇର ଧ୍ରଥମ୍ଭ କସ୍ସର୍‌ଭ “ଶ୍କାସଯ୍ରଶ୍ଠାସଂ”? କରେଇ କା 
ଦରଭ୍ରଆ କାଠ କରଭ୍ରବାବେଲେ ଯେଧର୍‌ ଆଗକ୍ସୁ ଅର୍ରକ୍ସ୍‌ ଦୂଅନ୍ତର 
ଧରା ସେନସର୍‌ ଆଗଥର୍ର ହେବା । ଦ୍ଧ ଗ୍ରସ୍ଧ କସ୍ସରଭ “ଦେହ ନୁଆଁ” 
ଲଇଁ ପଡ଼ ନସସ୍ପାର ଢୁରଭା ଭଲ କମା ମରସ୍ଲ୍‌ମାନମାରେ . ଲଗାଇ 
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୪ ' ସ୍ରାଥ୍ଙରକ୍ରାନ ଓ ଲଭ୍ବାର 


ଅରଜିଝୀ ବେଲେ ଯେଥରି ଛଡ଼ା ଢୋଇ ଭଲଲୁ ବେଦ ନୁଅ ଠି ପାୟ୍ଟ 
ସେନ୍ଦ୍ରଧର୍‌ † ଅମ କସରଭ୍‌ “ସିଧା ବଣ୍ଡଂ ମଧ ଛକା ମାଲଲ୍ଂର ସାଷ୍ଟାଙ 
ଥରଖିଆାଇ ଅର ଓ ଯୌଗିକ ଅଳ ସଦୂଶ ! ଣ୍ରଣ୍ଡ କସର୍‌ଭ “ଯଦ- 
ସଞ୍ତାଲନା”” ଗଧ ଓଡ଼ିଶାରେ ବୀଳକାମଟରେ ଠିଅସୂୁଛ ଖେଲବ୍ରା ପର୍‌ 6- 
ଯୌଗିକ ଆଳ ଡ୍‌ଷରେ ପତଭ୍ଭ । ସ୍ର କସସର୍‌ଭ୍‌ “ଦୁ ସସ୍ଥାଲନଂ” 
ଭ ସଦା ସ୍ପଙ୍ଂଦା ଅସେ ହାଭର ଛରନ୍ତ୍ର ସଂଗ୍‌ଲନ ଯେଅର କରୁଥାଉ 
ଠିକ୍‌ ହେତ୍ଦ୍ରର୍‌ । ଅଷ୍ଟ୍ରମ କତ୍ଷରଭ , “ନାର୍‌ ବୈଠକ”, ବାଲକାମାନେ 
ସେହୁ ପୁରି ଖେଲଲ୍ ଭାଂର୍‌ ରୁଷାଲ୍ତର ସାରୁ । ଏକାଦଶ ଵସସରଭ 
ଏକସ୍ଥାନ ଦୌଡ଼ା” ମଧ ସୀଧାରଣ ଦୋଡ଼ା ପର୍‌ । 
ନିତ୍ତନ୍ାର ଓ ବାୟ୍‌ ସାଧନା 

ଲର୍ଭବାରର ପ୍ରଭେୱକ ଗ୍‌ଲନାରେ ବାୟୁଗ୍ଟଲନା ବା ବାୟୁ- 
ସାଧନା (dp breathing)ର ବଏବସ୍ଥା ଅଛ୍ଥ ! ଧ୍ରର୍ୟେକ ଶ୍୍‌ଲଲା 
ବେଲେ ଯେଉ୍‌"ଠି ଯେଧର୍‌ ଅଦରଜ ନେବାକ୍ସ ଓ ଶ୍ଥଭ଼ବାକୁ ଦେବ, 
ସେନ୍ରଯର କରଚ୍ତା ଡ୍ଵରଭ । ଏହ୍ର ବାୟୁସ୍ାଧନା ବୀ ବାଯୟୁଥ୍ରବୀଦ 
ମୋଟୁ ଫୁସଫସ୍‌ ଓ ହୁ ଯଣ୍ରଙକ୍ରା ନ୍ଧ ଅଲେକ ଗ୍ଵେଗ ଆଗ୍ଗୟ ହୁଏ + 


ନି୍ତଦ୍ତାର୍‌ର ବ୍ରଡନ୍ନ ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗ ଉ୍‌ଷରେ ପ୍ସ୍ନକ 


” ଶଟ୍୍‌ରକୁ ସୁ ଟୁ ସବବଲ, କାର୍ଯ୍ଯଷମ ଓଁ ସୀ୍ଵେଗ କରବା 
ନର୍ବବାରର ଥ୍ରଥାନ ଜୃଦେଶ୍ । ଏଦ୍ାଦ୍ରାର୍‌ ଶସ୍ବରର ଅଭ୍ଯନ୍ତର୍‌କ ଓଂ 
ବାରକ ଧ୍ରଝଭ୍ଯକ ସଲ୍ତ୍ର ଏଥର କର ରଜ ରମ୍ପୁ, ସ୍ବାୟୁସଣ୍ଡଲୀ, ସ୍ତ ଷ୍ଟ 

ସାଂସ୍ସପେଗୀ, ଷାସଯନ୍ତ୍ ଭ୍ୁପ୍ରବାଦଯନ୍ତ ଅର୍‌ଆାକଯନ୍ତ୍ର ସକଳ ଏବଂଂ 
ଶସ୍‌ରତ୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସୁକ୍ଷ ସୁକ୍ଷ ଯ୍ତ୍ର୍ସରୁ । ସୁସ୍ଥ ସବଳ, କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ & 
ଜୁନ୍ତର୍ ଦୃଅନ୍ତ୍ । ଶୀଗ୍ବଶ୍ଚିକ ଉୂତ୍ଲଇ୍ ସଙ୍ଗ” “ସେ” ମାନସିକ ଶକ୍ତିତ୍ 
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ଷାରୀନଂ ଂଗଜବ୍ୟାର୍ୟୀଧ୍ରଣାଲୀ ୬୫୬ 


ଛତକାଗ ଜି ଢୋୌଇଥାଏ । ଶଙ୍ବରଭଚ '୍ଦ୍ୁସାବରେ ଏଦ୍ରା ଏଷ ଅମି 
ସରଲ, ସୁଜର ଓ ଫଳଥ୍ଦ ଅଚ୍ଗ୍ଲନା 4 


ନିତ୍ତବ୍ବାର୍‌ର୍‌ ବିଭିନ୍ନ ଗ୍ରେଗ ଉ୍‌ପରେ ପ୍ରତ୍ଧବ 


ଶିସର୍‌ର ରରଲ୍ବ ଅଙ୍ଗ 6 ଯମ୍ଭର ଡ୍‌ପଚରର ଏତ୍ଦ୍ରଷର ନାନାଥ୍କାର୍‌ 
ନ୍୍ାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଶସ ସୂସ୍ଥ ଓ ବଲ ରବେ । ଦଳରେ କୋଣସି କାର୍‌ 
ଗ୍ଲେଗଙ୍ୀବାଣୁ ଶସ୍୍‌ରରେ ପ୍ରବେଶ କର ଧାରେ ନାନ୍ଦ୍ । ଶସ୍ବର ସ୍ଥ 
ସବଲ ଦୁଏ ¦ ରଗ୍ଵେଗ ହୋଇଥିଲେ ମଧ୍ୟ ଅନେକ ସ୍ଥଲଚେର ନଛନୟ୍ତବାର୍‌ 
ଅଭ୍‌ୟାସହ୍ଵାଘ୍‌ ଚଗ୍ଵଗ ଉ୍‌ଷଣମ ଓ ଅଘ୍େଗ୍ୟ ହୁଏ । ଲମ୍ମରେ କେଗେ- 
ଗୁଡ଼ିଏ ଗ୍ରେଗ, ସୁଣ୍ରଙ୍ଗଲ ବାୟା ଓ ନଭ୍ତବାରଦ୍ରାଗ୍‌ କଥର ଉ୍‌ପଶଙସ 
ଓ ଲ୍ବ୍ାରଣ କର୍ଵଯାଇ ଧାରେ ଢାଦ୍ା ବର୍୍ତିଭ ହେଲ | 

୧ ସଂହାମକ କୃର ( Infectious fevers )— 


ଥ୍ରରେ୍ୟକ ସାଧାରଣ ଓ ସଂନା୍ମଳକ ଜର୍‌ ଅରେ ଶସ୍ବରର୍‌ ଦଙ୍କ 
ଅଙ୍ଗଥ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗର ସ୍ପାଧାର୍ଣ ପୂଷ୍ଣୁ ନମ୍ନିତ୍ତ୍‌ ନ୍ତ କାରର୍‌ କେଭୋହ୍ସ କତ୍ତରଭ 
ଯଥା ୭ୟୃ, ଅମ, ୯ ୧ମ, 6 ୧ <ଶ ଲୁ ଗୁଉଦେଲେ ବାକ ସମସ୍ତ ଧର୍‌ମିଭ 
ଢାବଚର୍‌ କରବା ଥୟ୍ଟୋଜନ । 

୬ ରକୁସଞ୍ଚାଳଳ— 

ଉତ୍ସ ସଖ୍ଥଲଜସସତ୍ତୀସ୍ଟ ଜ୍ରାଳାପ୍ଥକ୍କାର ବ୍ଯାଧ୍ୟରେ ଦୁସ୍ତର 
ସଙ୍କୋଭଳ ଓ ପ୍ରସାଉଣଶଗକ୍ତ ଅନେକ ସ୍ସମସପୃତ୍ତର କମ୍ଜିସାଇଥାଏ ! ରେଣ୍ଲୁ 
ଦୂଭ ଥିଣ୍ର ର ମାଂସକୁ ସବଲ କରବା ନ୍ତସ୍ତେ ଏବଂ ରଲ୍ୁସସ୍ଥାନ୍ତର 
ଵା “ ଜୁନ୍ତୃମସ୍ଵଦରେ ସମ୍ପରନ୍ଭ ଦେବା କସଗ୍ତେ କଭ୍ତଦାରର ଯଥଙ 
କସ୍ସରଭି ' ଛଗେଣଷ୍ଟ ଜ୍‌ଷଯୋଗୀ । ଗ୍ଵେଗର ଅବସ୍ଥା ଚଲେଇ. ଉ୍‌ଭ୍ଛ ପଥସଃ 
କସ୍ସର୍‌ଭ୍‌ ର୍‌ ଗ୍ଟଲନା ରନ୍ତ୍ର ଭିନ୍ତ ତ୍ଵବରେ କର୍‌ବାକୁ ଦେବ ! ପରନ୍ତୁ ନଂ 
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୩ହ ସ୍ବା୍ଥ୍ୟଂକିନ୍ଦ୍ରାନ ଓ ଲଭ୍ରବାର୍‌ 


"ଛଲ ସିଧା ଛୁଡ଼ା ହୋଇ କମା ବସି, ରର ଧୀଁର୍ଲେ ପବନ ନାକ ବାଞେ 
-ଲେବା ଅଖିବା କର ଧଥମ କସ୍ରଭ କରବ ! 


୩+ ଶ୍ାସସରଶ୍‌।ସ ସମ୍ପନ୍ଧୀୟ ଗଗ ¬ 
ଯକ୍ଷାଗେଗ ( Tuberculosis of ths lungs ) ର ଯନ୍ଷା 
ଏରେଚା ଜୀବାଣୁ ଫ୍ସ୍ଫସ୍‌ ଭଢରେ ପ୍ରବେଶ କର୍‌ ନ୍ଦ ରେ ଥୁବା ସ୍ରେଃ ସ୍ର 
ଅଣୁବ୍ଧକ୍ଷଙ୍ଚିକ ମଦୃଫେଣା ସଦୃଶ ରର୍ଜିକୋଠସ୍ବରୁ 6 ୍ବାସସନଲୀଭୁ ଖାଇଯାଇ 
ଜଷ୍ଟ୍ କର ଅଜକ୍ଚାନ୍ତ୍ର । ଢେଣୁ ଉକ୍ତ କୋଠ ବ ସ୍ସଭୁ କ୍ର କାମ କର ଆାରକୟ୍ଷ 
ନାହୁଁ | ଏହ୍‌ ରୋଗରେ ଶ୍ଚାସସୁଷ୍ଚାତ୍ସ ଳସ୍ସରଭ_ (deep breathing) 
ଅବର୍ଷୟକ ହୋଇଥାଏ । କନ୍ଧ ଧବନ ଗୋଣିବା ବେଲେ ଶୃବୁ ଆ୍ୟେ 
ଅସ୍ତେ ବନ ନେବା ରର ' ¦ ଛିଧା ଛଡ଼ା ହୋଇ, ଧରଭୁ ନ ଛଲଳି, 
ଥ୍ରଥମ୍ମ କତ୍ସରଭ୍‌ ଧୀରେ ଧୀରେ କରବା ଉ୍‌ରଭ । ଏହ୍ର ଅବସ୍ଥାରେ 
ଦୁଇ ଦ୍ରାଭକୁ ଅଣ୍ଟୀରେ ଦେଇ ବାହ୍ଧ ଦ୍ଵୟଟୃକ୍ସ ନଧକଏ ପରୁଅଡ଼ଆ କର 
ଭ୍ଯର୍କୁ ବଃକଦେବା ଜ୍ଚଭ, କାରଣ ବାହୁ କବା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଫସ୍‌ଫୃସ୍‌ 
'ଥସାରଭ ଦୋଇ ବଦହୁଭ ପବନ ଅର୍‌ଥାଏ । କରନ୍ତ ସଚେ ରଖିବାକୁ କେଵବ 
ଯେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପବନ ନେବାକୁ ହେବ୍ତ । ଏହା କ୍ଷ୍ତଭ ଅଳ୍ତ୍ୟାନଯ 
ଶ୍|ସଗ୍ବେଗରେ ମଧ୍ୟ ଧୀରେ ଧୀରେ ପବଳ ଜେଲ୍‌ ଧ୍ଥସଂ କ୍ରସ୍ବରଭ୍‌ 
କର୍୍‌ଯାଇ ଧାରେ । 


ˆ , { ¥—ଷାରଳନାଲୀ ସମ୍ବଦଧୀୟ୍ ଗ୍ୋଗ— 

‘Chronic Gastritis Dilatu- 

tion: of stomach, Atonic ଲାଲ 
Dyspepsia, Constipation, ° ସାରା p ର 


dominal complaints, In- 
digestion, Iaver and | ( Digestive juices 4 


spleen, diseases etc. 
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ଥାରୀନଂ-ଥରାର୍ଯୟ ବୟାୟ୍ା୍ପ୍ରଣାଳୀ D୬ 


ମାଳଙ୍କର୍‌ ଲଃତ୍ତରଣନ୍ତ ଵା ଉଵତ୍ତସରୂଧେ ହସ୍ଞଖ୍ରାନ୍ଦଭ ଦ୍ରଏ ନାହ ଏବଂ 
ାଇକନଲାୀର ଆଜୁଃଜେ ଓ ଥ୍ରସ୍ାରଣନ୍ମିୟା ( Peristalsis ) 
ଭଲ୍‌ ରକମ ହୁଏ ନାନ୍ଦୁ', ଫଳରେ ଏହୁ ସଭୁ ଗ୍ଵେଗ ଦଦଳକୁନ୍ଦଳ ଦୃଢ 
ଲ୍ଲ କର୍‌ ଶସ୍ଵରଭୁ ନଚ୍ଜୀବ ନଷ୍ତେଷ୍କା କର ଅକ୍କାଲ୍ତ । ଏହ ସରୁ 
ରୋଗର ଜୁଧଣମ ଥାଇ ଛର୍ତଦାରର ଦ୍ଧ ଗସ୍ତ କତ୍ସରଭ୍‌ “ଦେହ୍ନୁଅ 
ଅଭ୍ଭ ଫଳକ ଦ । ସମସ୍ତ କାର ଦେହନଧଅଁ , ଛଭା ଦୋଇ. ବସି 4 
ଶୋଇ କରିବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ପାକସ୍ଥଳୀ ଓ ଅତ୍ଭ ର୍ଵଦ୍ତର୍‌ ସୁଦର ଗୃଟଲନା 
ହୋଇଥାଏ । ଏହ କତ୍ପରଢ୍‌ ଛମ୍ଟୃମ୍ମିଭ ତଵବରେ୍‌ ୮!୧୧ ମନ କଲେ 
ଅଲ୍ବ ନ୍ଦଲରେ ଅଭ୍ତ ଭଲ୍‌ ଫଲ ମ୍ରିଳଥାଏ । ଏଦା ଛଡ଼ା ସାଧାରଣଭଃ ସ୍ଵୀୟ 
ଅନୁଯାୟ୍ଧୀ ଅଳ୍ୟାଳଯ କତ୍ର୍‌ତୂ ମଧ୍ଧ କଗ୍ବଯାଇ ଧାରେ । 


୫ ଯକୃର୍‌ ସମ୍ବ7୍ଧୀୟ — 

ଯକ୍ସଭର ପିନ୍ତ୍‌ ନଃସ୍ଵଭ ଦୂଏ । ଉ୍‌ଷଯୁର୍ତ ଭ୍ଵବରେ ପିଲ୍ତ୍‌ ନ 
ବାହାର୍‌ଲେ ଅଜୀର୍ପ୍ତି କୋଣ୍ଠବନଦ୍ଧ୍ ଅଗ୍ନି ମାଜ ଧେଃଫମ଼। ଏବଂ 
ଲାନାଧ୍ରକାର ରମ୍ତିଗ୍ଵେଗ ( Indigestion, Constipation, 
Anorexia, flatulence, various skin diseases) ମଧ 
ହୋଇଥାଏ । ସେଥ୍ପୁଆଇଁ ଜକୁ ପିନ୍ତ୍୍‌ ରତ୍ସର ଜ୍‌ଧୟୁଲ୍ତ ଲଃ୍ତରଣ ଲସନ୍ତେ 
ଏବ ସକସତ ଥା ମିଜ୍ଵରସ ଲ୍ର୍ଗମଳନାଲୀ ( Biliary passages ) 
ଜାନଙ୍କର୍‌ ମାଂସଯେଖୀ ଦୃଭୂ ଏବଂ ତବଲ ଦେବା ନଖିତ୍ତ୍୍‌ ନଭ୍ତବାରର୍‌ 
ଵ୍ଧି ଖସ ରରୁର୍ଥ, ସଣଣ୍ଧ, ଅଷ୍ଟମ ଏବ ଦ୍ଵାଦଶ କତ୍ସରଢଭ୍‌ କଗେଷ ଅଫଲଧରଦ । 


୬—ସ୍ରାସୃଦକ ଗ୍ଵେଗ — 

ଅଥସ୍ବାର ( Hysteria ), ଅବସାଦ ( Newresthenia, 
Melancholia, Psychasthenia) 6 ସାଧରଣ ହରାୟୁଵ୍ତକ ଦୁଚ୍ବଂଲଭା 
(General nervous debelity) gଭ୍ଵର୍ ଗ୍ଵେଗସ୍ାନଙ୍କରେ ଚିନ୍ତୁ 
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୬୭୮ ସ୍ବାସ୍ତୁଙ୍ରଣ୍ଜାଲ। ଓ ଲଭ୍ତଦାର 


୍ଷରସଂ 6 ଥଫୃଷ୍ତ ରଞଖ୍ଜିବା ଛହନ୍ତେ ଏବଂ ନାଡ଼ୀସ୍ଡଲୀଇୁ - ସୁସ୍ଥ ସବଳ 
କଖିବ୍ଦା ଆଇଁ କଭଦାର୍‌ ବ୍ରଣେଷ “ ଥରୟ୍ଡେଜଳ । କଳର ଗାଣ୍‌ରବ ଶକ୍ତ 
ଅନୁସାୟ୍ଷମୀ ନଭ୍ବବାଇର କରନ୍ତ କ୍ସରଭ କରବା ଉ୍‌ରଭ । 


୭ — ଚର୍ମଗୋେଗ :— 

କାଛୁ, କୁ ରିଆ, ଯାଦୁ, ଇଜ୍‌ ଇତ୍ତ୍ାଦ୍ଦ ଚର୍ମର ନ୍ଦରଲ୍ତ୍ର ର୍ବଵେଗ 
ଅଧର୍‌ସ୍କାର ଅଧରଚ୍ଥ ନ୍ଧ ଭା ଯୋଗୁ ଏବ କୋଣ୍ଡବ୍ବଚା ଦୋଷରୁ ଜନ୍ମି ଏ 
ଶସ୍ବରର୍‌ ଧାରଣ 6 ଷୋଷଣ ନଗନ୍ତେ ରର୍ସତର୍‌ କାର୍ଯ୍ଯ ଅଳେକ । ରର୍ଜର 
ଶକ୍ତି ୍ତଳଷ୍ଟା ଦେଲେ ସ୍ସା୍ଥୟଦାଳ ଘେ । ସେଥର ତତ୍ମନ୍ତେ ନତ୍ତବାରର 
ଶେଷ କସ୍ସରତ୍‌ “ଘସି ଦେବା” ଏହୁତ୍ଷଭୁ ଗ୍ଵେଗ ଜବାରଣ 6 ଉଵପଶସର 
ଗୋଵ୍ଧଏ ଉପାଦେୟ କତ୍ପରଭ୍‌ । ଏହା ଛଡ଼ା ଅନସ୍ତାନ୍ଯ କ୍ର ମଧ୍ଯ 
କରବା ଉ୍ରଭ । 

.୮—-ଅଛ୍ଯନ୍ତ ଚବିବୁ୍ଧ (Obesity) — 

ଏହ୍ର ଗ୍ବେଗରେ ଖାଦ୍ୟର ସଂଯ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନଭ୍ବାର୍‌ର ୬ୟ୍ଡ, 

'୮ଗ ଓ ୧୯ଶ କସରଭ୍‌ ନତ ନୟୃତଭିଭ କଲେ ଖୁବ୍‌ ଭଲ୍‌ ଅଲ ସ୍ମିଲେ । 


୯ —ଅଡ଼ଏନ୍ତ ଶୀର୍ପ୍ତଭ। (Emaciation — 
ଏହ୍ର ଗ୍ରେଗରେ ଉୁୟୁଭ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ବ୍ବଦ୍ରାର ସ୍ବଗ୍ଗେ ସଚ୍ରେଂ 
ନିକ୍ତଦାରର କେଭେଗୁଠୁଏ ଅନ୍ତ ସର୍ତ ସଥା—-ଏ୨, ଥୟ ୪ର୍ଥ ୬ 


୭୩, ଝଣ ଓ ୧ ୬ଶ କସରଭ୍‌ କଲୃଗ୍‌୍ଗଲେ କୁଶେଷ୍ଟ ଫ୍ଲଲ୍ବର ହୋଇ: 
ଣସ୍ରର ସୁସ୍ଥ ଓ ସ୍ତଲ ଡୁଏ ¦ 


ବ୍‌ ୧ ଅଙ୍ଗପ୍ରଭୟ ଂ ¬ 
ଏହା ଛଡ଼ା ଶ୍ରାସର୍‌କ ଅଙ୍ଗଂ୍ରଦ୍ଯଙ୍ଗର ଜୁଅୟୁଲୁ ଲବି ଯେଷର 
ହେବା ଭୁରଭ ସେହୁଅରୁ୍‌ ହୋଇଥାଏ । ଛବ୍ତଦ୍ାର କରବା 
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୍ଥାର୍ତୀଦ-ଥ୍ରାର୍ୟ-ବ୍ା୍ାଗଷ୍ର ଣାଲୀ ନ 


ଧାତବ ପିଗ୍ମଦରନେ କାଦାର କାଦର ଯେଉ କ୍ଲଜା କ୍ିଠିଠ ସ୍ପମଲ।ଯ୍ଥାଦ 
{at fe) ଅଲ ବଙ୍କା ହରାଇ ଗୋଡ଼ ଓ ନାନା କାର ଅସ୍ତ 
ରୁଦ୍ଧର ଅଭ୍ଵଦଜନଭ ଗ୍ଵେଗ ଥାଏ ଭାହା ସଭୁ ଭଲ୍‌ ହୋଇଯାଏ । 
ଶୀସ୍ରକ କଲ ଅଙ୍ଗଧ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗର୍‌ ଷରର୍୍ତି ଦକାଶ ଡୋଇ ଥାରେ । 


‹ * — ଶାରସ୍ରକଜ୍ନତ— 


ଯେଉ ମାଵେ ଜଵଳଜାରେ ଣୃବ୍‌ ସ୍ରେହ ଯେଉ ମାନଙ୍କର 
ନ୍ଦରାଭ ଗୋଡ଼ ଓ ମେରୁଦଣ୍ତ ସମସ୍ତ ଶସ୍ବରର ନ୍ଦୀଡ଼ ଦୁକ୍ଵୀତଲ ଲ 
ଦେଲେ ସ୍ତନ୍ଧା ଖୁବ୍‌ ନୂକ୍ଧ୍ଷୀଲ ନୁଦେ, ଖେମ୍ମାନେ ନୟ୍ତବାର କରବା 
ଦ୍ାଗ୍‌ ଯଥେଷ୍କା ଉ୍ଲ୍ଭ୍ତ କରଥାନ୍ତ୍ର । ସେମାନଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ ବେଧି ଦଣ୍ତ 
କର୍‌ବା (“ୟ଼ କତ୍ସର୍ଭ) ଜ୍ରଭ ନୁହେ । ଏକ ସ୍ଥାନ ଦୌଉା ଗସ୍ଞମମାନଙ୍କ 
ଯକ୍ଷରେ ବଉ ଉପକାର । 


୧ ୨ ଗେଉଜ୍‌ସାଚନେ ଜାନା ପ୍ରକାର୍‌ ଜଳନେତ୍ଦୟଟ ସଥ! 
ସ୍ଥପ୍ତଦୋଷ୍ଟଟ ଇଦ୍ଦୟ୍ୃଦୌବଂଲ୍ଲା ଓ ଧାରୁସମ୍ବକ୍ତୀୟ୍ତ ଚ୍ଵେଗରେ ଅନ୍ନାକ୍ତ 
ହୋଇଥାନ୍ତଟ ସେମାନେ ନଭ୍ବବାର କର୍‌ଦା ଦ୍ଵାଗୂ ସୁଫଲ  ମ୍ଭଭ 
ଢରଥାନ୍ତ ! 


ବ୍ତୁଭଃ ଶସ୍ବର୍‌ର ସ୍ସାଧାରଣ ଧରଧୁଣ୍କି ନସନଲ୍ତେ କଭ୍ତବାର 
ଯଥେଷ୍ଟ ଜ୍‌୍ଯାଦେସ୍ଟ କାଇଣ ନ୍ରତ୍ଗକାରଦ୍ରାଗ୍ଵ ଶସ୍‌ରଲ୍‌ ସ୍ବାଧାରଣ 
ଜୀବାଣୁ ଆନ୍ନମଣନ୍ନଗେଧଣକ୍ତି ( General resistance to 
Bacterial invasion) ଷରଦ୍ଧିଭ ଦୁଏ | 


କବଲ ଜୃଯଗ୍ରେକୁ ଚଘ୍ୁଗ ୍ୁବପଶମ ଓ ଛବାରଣ, ନ୍ଯସ୍ତଦ 
ଅନନ୍ୟ ଯାବଗ୍ରସ୍ପ ଗ୍ଵେଗ -ଉ୍‌ଯତ଼ର୍‌ ବଯ ନରବ୍ବାରରୁ ୬୍ବ୍ଵ ନାହି 
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C୭ ସ୍ବୀଯୁ୍ଂର୍ମାନ ଓ ନନ୍୍ବବାର 


ଭାଦ୍ା ନୁହେ । ନଭ୍ତଦାରଦ୍ରାଗ୍‌ ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଉ୍‌କ୍ତଭ୍ତ ବେଳରୁ 
ବୋଖସି ରକାର ଗ୍ରେଗ ଶସ୍ାରକୁ ଆନ୍ପଖଣ ଜକର୍‌ଦା ଅସମୃସ୍ 
ହୋଇ ଅଢେ ¦ ଅଦୁର ମଧ ଭୁଣ୍ଡ ଥର ଭ୍ଵର୍ତ ଅନେକ ଗ୍ରେଟ ଅଛୁ ସାହା 
ଜ୍‌ଷରେ ନଦ୍ତକାଇର ଥ୍ର୍ଵାବ ଅନେକ । ଅବଗଏ କେବଲ ବ୍ୟୀୟସ 
ଜୂଅରେ ଯେ ଲୁଷ୍ଧ ଗ୍ଵେଗର ଆଗେଗ୍ୟ ୁର୍ଣଁ ନରର୍ଭର କରେ, ଭାହା 
ନୃଢେ, ଢହର ଆଗ୍ଵେଗ୍ୟରେ ବ୍ୟାୟମ ବା ନ୍ଭ୍ରବାର ଯଥେଷ୍ଟ ତ୍ସାଡ଼ାଯ 
କରେ । ଏଥୁପାଇଁ ଜଗଭର ସସ୍ମସ୍ତ କ୍ଳଣ୍ପାଶ୍ଡମରେ ଅଜ କା୍ଷାଭାମୂଲକ 
ବ୍ଯାୟାମର ଅରଲଜ । ସୁଇଇରମାଣ୍ଡଟର ଭାକ୍ତର ଗରେଲ୍ମର ରର୍ଯକ 
କରଣ ଓ ଭୁଷୟୁୂକ୍ତ ବ୍ୟାୟମ ଥର ୟ୍ଟୋଗ ସୀଦ୍ରୀଯଯଏରେ ଦଳଜୀଇ ଦାର 
ସ୍ମମାଗ୍ବେର୍ରୀଙ୍କୁ ଆଚ୍ଵଗ୍ଯ କରୁଅଇନ୍ତ୍ର । ଭାଙ୍କର୍‌ ଏହ୍ର ଅନୁଷ୍ମାନର 
କାର୍ଯ୍ୟ ଲଗସ୍ତଥ୍ରସିନ୍ଧ 1 


ସୁଭଗ୍‌ଂ ନଭ୍ତବାର ଯ୍ଷେ ଗ୍ରେଗ-ଲବ୍ତାରଙ୍କ ଏହ୍ର ଦ୍ରସ୍ସାବରେ ନିଭ୍ଯ 
ଏଦ୍ରୀ ଅଭସ୍ତାସ କରବା ଉ୍‌ରଭ । ଏ ଭ୍ରଷ୍ପରେ ଭତଗେଷ୍ଠଗ୍ଵଦରେ ଜାଣିବାକୁ 
ହେଲେ ଜୁ କ୍ତ ଭିକସ୍ଵକ ବା ଡାଲୁରଙ୍କ ପଗ୍ଵହର୍ଗ ନେବା ଲଭାନ୍ତ 
ଅଵଗ୍ଯକ ¦ କମା କୌଣସି ଲକ୍ଃସ୍ର ବ୍୍ାୟାମ ଛ୍ତଗାର୍‌ଦଙ୍କ ପଟ୍ଟ୍‌ର୍‌ 
ସ୍ବଳେହ୍ ମୋରନ କର୍ଯାଇ ପାରେ । ଦଗେଷ ଦରକାର୍‌ ଦେଲେ 
ଖୋ ନକ୍ରଳ୍କ ଅନ ଲେଖକ କମ୍‌ ସାକ୍ଷାଭ୍‌ କର ଏସଭୁ ଜାଣ ପାର୍‌ବେ । 


ନିଭଵାର୍‌ ମ୍ଥାର୍ବଜ୍ଜୀନ ବ୍ୟାୟାମ୍ଭପ୍ରଣାକୀ— 


ଏହ୍ର୍ସଭୁ କାରଣରୁ ଦେଖବାକୁ ଗଲେ ଲଭଦବାର ସେ ସକଲ 
ଖ୍େଖୀ ମାନବକସମ୍ମାଜ ଅକ୍ଷରେ ଉ୍‌ଅଯୋଗୀ ଏଥୁରେ ଭଲେ ମାନ ସହେ 
ନାହୁଁ ଲତ୍ତଦ୍ୀରର୍‌ ସରଲ ସୁଦର ଗୃଲନା, ଭା'ର ଶାସାରକ ବରଲ୍‌ ଅଙ୍ଗ 
ଥର୍ୟଙ୍ଗଂ 6 ଯତ ଡ୍‌ପରେ କାର୍ୟ୍ୟ ଏଦ୍ଂ କରନ୍ତ ଥୁକାର ରଵେଗ ଦ୍ର 
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ାଚୀଲ-ଥାର୍ୟଂବସୟାସ୍ବାସଥ୍ଣାଲୀ ୮୧ 


ଅର୍ଵବ ଦେଖ୍ବଲେ ମନେ ଦୁଏ ଏହା ଯେଥର୍‌ ସରଲ, ସେନ୍ଦ୍ରଷର୍‌ ଛକ୍ଷ୍ମନ- 
ସ୍ମା 6 ଜୁ୍ାଦେୟୃ । ଶସ୍ଵର୍ର ଧାରଣ, ଧୋଷଣ ଓ ଜୁନ୍ତ୍ରଭ୍ର ଅକ୍ଷରେ 
ଏଦ୍ରାଇ କାର୍ଯ୍ୟ ବଦହୂଭ । ଆବାଲଦୁକ୍ବନଭା ତ୍ସସସ୍ତେ ଏହା ଥ୍ରୟ୍ତ ଦନ 
୧ ୪|୨ ° ମିଲ୍‌ ଅଭସ୍ତାସ୍‌ କରିବାରେ କଷ୍ା ବା ଅସୁର୍ରଧା ଗ୍ରେଗ କରନ୍ତ 
ଜାନ୍ଦ୍ର । ଏହା ସ୍ତମମସ୍ତଙ୍କା ନସନ୍ତେ । ଅବଶଯ୍ୟ କି କ ବସ୍ତାୟାମ୍ଭ କେଉ୍‌ 
ବୃ ଓ ସ୍କାସୁଯରେ କର୍‌ବା ଛରଧେଷ୍ ଭାରା ପରେ ଗତ ଦ୍ବାଗ୍ଵ ରୁଙଝ୍ାଇ 
ଦ୍ଦଆଯାଇଛ୍ତ । ଲଭ୍ତବାର ଜୃଷକରଣସାଧେ୍ଷ ନ୍‌ଢେ । ସୂଭଗ୍‌ଂ ବ୍ରନା 
ଅର୍ଥ, ସଞସ୍ଧ ଓ କ୍ରେଶରେ କର୍‌ଯାଇ ଆାରବାରୁ ସ୍ସମସ୍ତଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ 
ଏଦ୍ା ସୁଚଧଧାଳଳକ । ଅଟକ ସହୟରେ ଜ୍‌ଷକରଣସାଥେକ୍ଷ ବ୍ଯାୟମ 
କରବା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଯେଶୀ ଓ ଗଣ୍ତ ଜାଳଙ୍କ ଜୁଯରେ ଚ୍ଟଯ ଅଡ୍ତ ନାନା 
ଗ୍ଵେଗ । କାଭ ଥ୍ରର୍ବର୍ୟ ହେବାର ଦେଖାଯାଏ । ବଯୃତ୍ଷର ରୁଦ୍ଧ ସଚ!ରେଂ 
ସଙ୍ଗେ ବାୟୁର ଗ୍ଟଲନା ସରଲ ଦେବା ବଗେଣ ବାଜୀ । 
ଉ୍ଵପକ୍ରଣସାପେସଷ ବ୍ୟାୟମ ଭୃକଦ୍ଧ ବୟସରେ ସହଳ ଓ ସୁବଧାଲନକ 
ଲୁହ ଣୁ ଭାହା ବର୍ଚଗ୍ଟ ଳରେଭ୍‌ ଳାଳା ଗ୍ଵେଗର ସମ୍ାବନୀ । 
ଆଅଡ଼ୁର୍‌ ସଧ ସମ୍ଡେ ସଦ୍ଧନ୍ଦଳଜ ସକଳ ଅଦ୍ସ୍ଟାରେ ଡ୍‌ଅକ୍ରର୍କୀ 
ନେଇ ଦ୍ୟାୟମ ଢ୍ରର୍‌ ପାର୍‌ଦା ଅସ୍ସମ୍ପଦଭ । ଜୁ୍‌ଅଳ୍ଚର୍‌ଣତ୍କାଧେକ୍ଷ 
ବ୍ୟାୟମ କେଭେଦ୍ଦନ ଅଭ୍ଯାସ କରି ଅରେ ଶ୍ରଭ଼ି ଦେଲେ 
ଶାସ୍‌ରକ ଧେଗାଁର ଯେଢେକ ବା ଜୁଲ୍ଲର ହୋଇଥାଏ କସହ୍ରଭ୍‌ 
ଶ୍ରଡ଼ତଦେବୀ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭାହା କେଉ୍‌ ଆଡ଼େ ଗ୍‌ଲ୍‌ଯାଏ । 
ଅରେକେ ଅଚରର ମଧ୍ୟ ଖୋ ଦୋଇସିବାର ଦେଖାତସାନ୍ତ । କସର 
ଶ୍ଥଭ଼ଦେବା ତ୍ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦେହରେ ଭଦଧୂୁଭ ରଚି ୟ୍ବଗଯାଏ । ଶ୍ର 
ଅକ୍ରର୍ସଣୱଯ ଦଏ । ଆଅହୂର୍‌ ସଧ୍ଯ ବଦ୍ଧ ଅଥଥସ୍ାଥେ୍ଷ ଦ୍୍‌ଷକରଣସମୂଭ 
ବ୍ୟାୟମ ଦେଶର ସଙ୍ଧଂସ୍ଥାଧାରଣଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ସମ୍ବଦ ନୁଦ୍ୈ । 
କେବଳ ଏକକ ଲ୍ବଦେଟ ସେ ସରୁ ବ୍ୟାୟାମର୍‌ ଥରଣାଲୀରେ ଅଙ୍ଗର 
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୮ ସ୍ପା୍୍ୟତବରନକ୍କାନ ଓ ଲଭ୍ତବାର 


ନାନାଥକାର ଜନ୍ତଳ ଗଟ୍‌ ଲନା ଥୁବାରୁ ଭାହା ସସତସ୍ତଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ ସୁବ୍ରଆ- 
ଜନକ ନୃ । ଅନେକ ସମ୍ଚୟତରେ ସେ ସଦ ଗ୍ଟଲନା ବଡ଼ ଅବୋଧ 
ହୋଇଥାଏ ଯାଢ଼ା ସାଧାରଣ ଲୋକେ ଦୁଝବା କ୍ଟ ସାଧ । 

ଏହ୍ରସରୁ କାରଣରୁ ମନେ ହୁଏ, “ନୟ୍ବାରୀ ସମସ୍ତଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ 
ଅର୍ତ ସୁବ୍ଧାଳନକ ! ଏହା “ସ୍ଥାଙ୍କକଙୀନ ବ୍ଯାୟୂମଣୀଳୀ” କହ୍ରଲେ 
ଅଭକ୍ତ ଢେବ ନାହିଁ । ଏହୀର ଉ୍‌ପକାର୍‌ଭା ସମଦ୍ଧରେ କନ୍ଦ୍ରବାକୁ ଗଲେ 
ଏଭକି ଦୃଭତ୍ଵବରେ କୁହାଯାଇ ୍ଯାରେ ସେ ବ୍ୟାୟମ ଵା ଗସ୍ବରରଇ୍ାର 
ଉ୍‌ଦେଗସଯ ଯ୍ାଦା ଅୃବଂରୁ ଇୁହାଯାଇଅନ୍ଥ ସେ ସସସ୍ତ ଏହ “ନଭ୍ତବାର” 
ଦରାର ଗାଉ ଦୁଏ । 

ନିଭବାର୍‌ ଓ ଜାଗ୍ରସମ୍ମାକ 


ଥୁରୁଷର ଶାସ୍‌ରକ ଓ ଜ୍ାନସିକ ଭୃର୍‌ସକଲର କୁମ୍ଭ ଲି 
ଯେଧର୍‌ ଲଦ୍ଯ ନସ୍ୃଜ୍ନିଭ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲନା ଲୋଡ଼ା, ନାସ୍‌ର ମଧା ସେହ୍ଦୁଯର୍‌ 
କୌଣସି ନା କୌଣସି ଧ୍ରକାର ଧାର୍‌ବାନହ୍ରକ ବ୍ତାୟୁମ ଅବଶଗ୍ଯକ । 
ଜ୍‌ଦ୍ ସମାଜର ଶ।ସ୍ବରକ ଗଠନଧର୍‌ପାଖ, ଶସ୍‌ରକ ସଯ୍ତ୍୍ସକଲର 
ଥକି ରେ ସ୍ଥା୍ାନଯଯ ଥର ସେଦ ଥୁଲେ ସୃଦ୍ଧା ସ୍ପାମଞ୍ତସଯ ଯଥେଷ୍କା ଅତ । 
ସୁଭଗ୍ଵଂ ନାସ୍‌ କ୍ୟାୟ୍ କରବା ଅସ୍ସଙ୍ଗର ନୁ୍‌ଦେ ¬ ବରଂ ୍ଷେଷ ଅବ- 
ଶତକ | ସ୍ୃପ୍ଥଟ ସବଲ ସଲ୍ପାଳର ସୁଖ ଦେସ୍ବଦାକୁ ଟହଲେ ଏବଂ ଭନ୍ତଷ୍ୟର୍‌ 
ଜାଭ୍ତଲୁ ନୀଗର୍ବଗ, ଦୃ୍କାଥୂଷ୍ଟ, ସୁ ସବଳ ଓ ଶକ୍ତିମାନ କର୍‌ ଗିଦୁ 
ହେଲେ, ଦେଶର ଧ୍ରଢ୍ୟେକ୍କ ନାସ୍‌ ପୁରୁଷଷମାଜଜ୍ଞ ପର୍‌ ଛଭଯରସ୍ଟମିଭ 
ବ୍ୟାୟମ କର୍‌ବାକୁ ଜୀବଳର ଦୈନଳନ୍ଦନ କର୍ତବ୍ୟ ମଣିବା ଜୁରଭ । 
ଭାହା ଯନ୍ଦ ସ୍ଚେମ୍ମାଳେ ନ ଭୁଦନ୍ତତ ଜାହାଦେଲେ ଭବ୍ରସ୍ଯକ୍‌ ଜାଇଭର 
ସମୃଦ୍ଧ କଲ୍ଲାଣରେ ସ୍ଷଣ ଅନ୍ତ ଉୁଷ୍ଥୁର ହେବ ଏବଂ ଏଥୁ 
ନ୍ନହନ୍ତେ ଲାସ୍‌ ଓ ପୁରୁଷ ଉ୍‌ଭୟ୍ଟ ସମାଜ ଦାୟୀ । 
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ଥରାରୀନଂ ଥ୍ରାର୍ୟବ୍ୟାୟ୍ାମ୍ରଣାଲୀ ୮ 


ଯେଉ୍‌ସାଳେ ଭ୍ଵବନ୍ତ୍ର ଛେ, ବ୍ୟାୟାମ କଲେ୍‌ ନାସ୍ଵର ସୌ ୟର୍ଯ୍ୟର 
ଦାଲଳ ଦୁଏ, ନାସସୂଲଭ କୋସଲର୍ଵବ ନଷ୍ଟା ଦୁ ଏ ଏବଂ ଇଚ୍ଯାନ୍ଦ 
ଜାଳା କ୍ଷର୍ର ଦୁଏ, ଭାଦ଼ା ଭୃଗ୍ାସଵକ । ଶୀସ୍ବର୍‌କ ଗଠନ ଅନୁଯା୍ତୀ 
ଢୋଣସିଥକାର ସତର୍କ ସୁଜ୍ର ଓ ବ୍ଜାନସସ୍ତଭ ବ୍ୀୟମ ଅଭ୍ୟାସ 


କରବ୍ରାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ନାସ୍‌ର ଶାସ୍‌ରକ ଓ ମାର୍ନସ୍ତକରୃନ୍ବର ବ୍ରକାଶସୀଧନ 
ହୋଇଥାଏ । 


ଏ ଦେଶରେ ନାସ୍‌ ବ୍ଯା୍ତାମ କର୍‌ବା ନୂଇନ କଥା ନୃଦେ । 
ଭୁମାରଥ ଷ୍ମିମାରେ ଓଡ଼ିଶାରେ ବାଳକ଼୍ା ଓ ଯୁବସ୍ରୀଗଣ ସେଉଡ୍୍‌ ଥ୍ରକାର 
ଖେଲ କତ୍ସରତ୍‌ ଓ ବ୍ଯାୟ୍ଟାମ୍ମ କରନ୍ତ ବାସ୍ତବରେ ସେ ସଭୁ ବଡ଼ ଉଚ 
ଧରଣର ବ୍ୟାୟାମ । ଓଡ଼ିଶାରେ “ପୁରଖେଲଂ? ଥ୍ରାୟ୍ତ ସମସ୍ତେ ଜାଣ 
( “ଲଭବାର”ର ଅଙ୍ଗ କତ୍ପରଭ ଯାଦ୍ରାର ରୁଷାଲ୍ୂର ମଇ } । 
ଥୂରଖେଳ ଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଧେଃ ଜୁଧରେ ଥୁବା ପେଗୀସଭୁ ଶ୍ର ଓ ବଲ 
ହୁଅଲ ¬ ଯେଃର ସମସ୍ତ ଗୋଲମାଲ ନଙ୍ଗ ହୁଏ! ଳାସରର ର୍‌ଭୁସମ୍ବଦ୍ଧୀ୍ତ 
ଧେର ଗୋଲଜ୍ତାଲ ଦୂର୍‌ ଡୁଏ । ସନଲ୍ତଂନଧାରଣ ପକ୍ଷେ ଉକ୍ତ କ୍ସରକ୍‌ 
କଦ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ପୁରିଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଭଳ ପେରେ ଥ୍ୁଦ। ଥେଣୀସରୁ 
ଏଥଅର୍‌ ସୁଦର ଗୁକ୍ରରେ ସୂ ସ୍ଥ ସବଲ ଓ ଶକ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ ଯେଠ ଥତସ୍ସବ 
ତ୍ପ ଦସ୍େରୁ କେଭେନ୍ଦନ ଧର୍‌ ଯେ ବେଦନା ଦୂଏ ଭାଦା ବଗେଷ 
ଗ୍ଵକରେ ହୋଇ ପାରେ ନାହ । ସେପ୍ପୁପାଇଁ ନାସ୍‌ମ୍ମାଟନ ଦଣ୍ଟୟ ବୈଠକ 
ଜ କର୍‌ “ପୁରଂ ଖେଲନ୍ତ । ଏହ୍ରଯର ଅନ୍ୟାନ୍ଯ ଖେଲ କସ୍ସରଭ ଗୁଡ଼ିକ 
ସଧ କଡ଼ ସରଲ, ସୁଜର ଓ ଜୁଯାଦେଯୟୃ। “ନ୍ୟ୍ରବାର”ର୍‌ ଅସ୍ତରମ କ୍ସର୍‌ଭ 
ପୂରଇ ରୁଧାଲ୍ତର ସାହ । ‘ନଭ୍ରବାରଂର କେଜ୍‌ କେଙ୍ଵ୍‌ କ୍ର ନାସ୍ଵଂ 
ମାଲଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଥରଯୁଳ୍ଯ ଭାରୀ ଗଟ୍‌ ଅରେ ଅରେ ଭୁଙଝ୍ରାଇ ଦଆଯାଇଛୁ । 

ବାୟା କଲେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କୁ ପର୍‌ ନାସ୍ମ୍ମାଲଙ୍କ୍ରର ଷଧେଗ୍ୀସଦୁ 
ଖଣ୍ଧ ଖଣ୍ଡ ଵା ଆବଡ଼ା ଖାବଡ଼ା ( rଠominent ) ହୋଇ ବାହାଇଲୁ 
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Fo ସ୍ମା ଯ୍ୟଂବନ୍କାନ ଓ ଲୟ୍ରବାର 


ବାହାର୍‌ ଡ଼େ ନାହିଁ । ଅଙ୍ଗର ଭ୍ଯଙ୍ଂର ଥେଣ୍ୀସଭୁ ସୁଗୋଲ୍‌ ହୋଇ 
ବବ୍ବିଭ ଦୂଏ । ଯେୀସ୍ପଭୁ ଖୁକୁ ଜରମ ମଧ ହୋଇଥାଏ । ରି ଲଵରି 
ଶସ୍ଵାର ଅସୁଙ୍ନର ଦେଖାଯାଏ ନାହି । ଶଣ୍ଟରଭ ସୌଭର୍ଯ୍ଯ ଦୃଦ୍ରି ଦୂଏ । 
ନାସ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ସୁଖ ଅନୁଦ୍ବ କରେ ! 

ଜିଭବ୍ତାର୍‌ ଓ ଶ୍ରମ୍ଭ୍ଜୀବ୍ତୀ 


ଶ୍ସଚ୍ତୀସ୍ୀ ଦଲ ଯେଉଁମାନେ ନାନୀ ଶୀାସ୍ବର୍‌କ ପର ଶ୍ରମ କର୍‌ 
ନ୍ତୀବରକାନଵାହ କରନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଚକୌଣସ ଧ୍କାର 


ଅଙ୍ଗଂଗ୍‌ଲନୀ ଆବଶ୍ଯକ ହୁଏ ନାରୀ ବୋଲି ଅଲେକଙ୍କର ଆରା । 
ମାଲୁ ଏ ଧାରଣା ଠିକ୍‌ ନୂଦେ ! କାର ଆର୍‌ବାହ୍ରକ, ବନ୍ାନସଞସ୍ନଭ ସରଲ, 
ସୁଜର୍‌ ବଯୟ୍ଟା୍ଣାଲ ର ଜୃଦେଗ୍ଯ ଯ୍ଞାହା, ଭାହା ବଶ୍ବଙ୍ଗଲ ଶାସବରକ 
ଅଙ୍ଗ ଭୟଙ୍କର ଗଳାରେ ସାତ୍ଭ ହୋଇ ଳନ ଥାଏ । ଶସ୍ବର୍‌ର୍‌ 
ବାନ୍ଦୁ୍‌ୟକ ଓ ଆଭ୍ଯଲ୍ତର୍‌କ ଧେଣୀ ଓ ଯମ୍୍ଷହ୍ଦର ଅୂର୍ଷ୍ତରକାଶ ବ୍ଲ 
ଅଙ୍ଗ ଭଙ୍ଗର ଗଵଲନାରେ ହୁଏ ଳାହ୍ରୀ । ସେଜ୍‌ ଜାବଳ ଦ୍ଦନଭସାସ 
ଇଲ ଚଳାନ୍ତୁ ବା ରକ ପେଷନ୍ତ ସେମାନଙ୍କର କେବଲ ଦ୍ାଭର 
ପେଶୀ ବଯସ୍କ ଅନ୍ଯ ଅଙ୍ଗର ପେଗର ଜୁଅଯୁଲ୍ଣ ଗଵାଲନା ଓ 
ଜୁତ୍ନଭ୍ତ ଦୂ ଏ ନାହ୍ରଂ । ଯେଉଁ ମାନେ କାଠ ହାଣନ୍ତର କା ଦଲ କରନ୍ତ 
ସେମାନଙ୍କର ସମ୍ମତ ଅଙ୍ଗ ଥର ଭ୍ୟଙ୍ଗର ମଧ ସ୍ସସବକାଣ ହୋଇ ଧାରେ 
ଜାହୀ । ଯେଉସାନେ ଧାନ କାଞ୍ଚନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ଦୂଦ୍୍‌ଯଲ୍ତ ଫୁହ୍‌ ଫୁସ୍‌ 
ଥରଭର ବା କ ବ୍ୟାୟ୍ତାମମ ହ୍‌ଏ ? ଜୀରକାତ୍ଙ୍କାହ୍ର ଲମନ୍ତେ ଜୁଷରଲୁ 
ଦୈଜନ୍ଦନଲ କାଯ୍ଯଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଆଂଶିକ ଶାସ୍ବର୍‌କ ଉ୍‌ସ୍ତ୍‌ଭ ହୋଇଥାଏ ସଭ 
ସାନ ଖଳୋଲବେଶ ଓ ଉୁଷଯୂଲ୍ର ସ୍ସଣ୍ତ ଏବଂ ତୃଙଖଲା ଅନୁଯାୟୀ ସେ 
ସଭୁ କାର୍ୟ ନ ଦେବା ଦ୍ାଗ୍ଵ ଶାସ୍‌ରକ ଜୁଲ୍ତରରେ ଧୁ୍ଶଡିଭା ଗ୍ଭ ଦୁଏ 
ନାହ୍ର । ସମସ୍ତେ ଅଭ୍ତରକ୍ୁ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲଳା କର୍‌ ୟରବ୍ଦନ ଏହୁ ସଭୁ 
କାର୍ଯ୍ୟ କରବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଶସ୍ସରର ଅନ୍ରଭ ସ୍ସାଧନ କରଥାନ୍ତୁ । 
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ଥରାରୀନ-ଥ୍ରାର୍ୟ ବାୟାମଧଥ୍ରଣାଲୀ ୮୫ 


ସୂଭଗ୍ବଂ ଶ୍ରମଚ୍ତୀର ତାରେ ଓ ସେଉ୍‌ସ୍କାତଲ ଯେ କୌଣସି ଦୈତ୍ଦ୍ରକ 
ପର ଶମ ନତ୍ଯ କରନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେରେ ମଧ “ନଭ୍ବାରଂ ଆଇଗକ । 
୍ଦଲଭତଗାସ୍ଟ କାର୍ଟ୍ୟ କର୍‌ କର ସେ କାନ୍ଧ ଓ ଅବସାଦ ଆସିଥାଏ, ଭାହା 
ଅଲ୍ଧ ସତ୍ଯ ‘ନଭ୍ତଦାର” କରବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଦୁଇ ହୁଏ ! ଥେଗୀଗୁଭୁକ ଶଣିଥୁଲ 
ବା ଲର (୮୯14) କରବା ଦ୍ଧାଗ୍୍‌ ଶସୀରରୁ କ୍ରାନ୍ତ ଏକାବେଳକେ 
ଦୃର ହୁଏ । ‘ଲୟ୍ଭବାର”ଂର କେଭେକ ବ୍ୟାସ୍ତାମ ଶମ୍ତୀର ମାନେ 
କରବା ଭୁରଭ 
ର ଓ ଶାର୍‌ରୀକ ବକାଧାନ 
ନଭ୍ତବାର ସମସ୍ତଙ୍କ ଆାଇ' । ଯେଉ ୍ାନନେ ସାଧାରଣ ସୁ ସବଳ 
ହୋଇ ରହୁବାକ୍ ଗୃଦହାନ୍ତତ ସେହାନଙ୍କ ପାଇଁ ନୟ୍ଦବାର ସେଥର 
ଜୁଧଯୋଗୀ, ଶାସ୍୍‌ରକ ବଳାଧାଳରେ କୃଭ୍ଦହ ଅର୍ଜନ କର ମଞ୍ଚ ବା 
ଅହ ଲବାନ୍‌ ଦେବା ଲମନ୍ତେ ଯେଉଁ ମାଲେ ଗ୍‌ଦାନ୍ଧ ସେଗ୍ମାଳଙ୍କ ପାଇଁ ଗଧ 
ନଭ୍ତବାର ସେହ୍ରଯର ବଶେଷ ଫଲଧ୍ରଦ ଓଁ ଜୁଯାଦେୟ୍ତ । ଛଳର 
ଶୀସ ରକ ଶକ୍ତି, ସ୍ଞାମର୍ଥ ଓ ଖାଦ ରର କୁ ଜେଇ ଲଭ୍ତବାର ଅଭ୍ୟାସ 


କରବା ଫଳରେ ଢାରଭମ୍ଯ ଘନ୍ଧଥାଏ । ସାଧାରଣ ସ୍ତାସ୍ଥୁଲ୍ଲାଭ ଲମଲ୍ରେ 
ସ୍ସାଧାରଣ ¢।ଦଏୟ ଖାଇ ଦଶ ଅଙ୍କର ଡ଼ିଲଃ୍‌ ବ୍କାାମ କରବା ଯଥେଷ୍ଟ ହୋଇ- 


ଥାଏ, ମାରୁ ଅ୍୍ତରକ୍ତ ବଲବ୍ତଭକର ଧ୍ରଦଝ ଜୀ ଆଇଁ ନ ଭ୍ତବାରରଂ କତ୍ସରଭ 
ଅଭ୍ତାସ କର୍‌ବାରେ ଜାଭା ବଜ୍ବା ଜ୍‌ରଭ ଓ ଭର ସକେ ସଙ୍କେଂ 
ଉୁଯୁଲ୍ତ ବଲକାରକ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଜ୍‌ରଭ । ଭେବେ ସାାଥାରଖ 
ଖା ଦତ ଖାଇ ମଧ୍ଯ ଶ୍ରସ୍ଵାରରେ ସଥେଣ୍ଡା ଶକ୍ତି ଅର୍ଜନ କର୍‌ଯାଇ ପାରେ । 
ନିଚ୍ଯ ନୟୂମିଭ ନ୍କ୍ତବାର ଅଭ୍ୟାସ କର୍‌ ଓ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ 
ଜୃପୟୁକ୍ତ ଶକ୍ତ ସଖ୍ ଘା କରଗ୍୍‌ଯାଇ ପାରେ । ଏହା ସୁ ଅଲେକ 
ଲେକଙ୍କଠାରେ ଦେଖିଛୁ ଏବଂ ଲଜେ ଅନେକ ଧର୍ବିମ୍ଭାଣରେ ଅନୁଭ 
କର ଆାରରୁ । 
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୮୭ ସ୍ମା ସ୍ର୍-ବନ୍ଦ୍ରୀର ଓ ଲଭ୍ରବାର 
ଜିଭ୍ତଵ୍ଧାର୍‌ ଓ ବୟ ଭ୍୍‌ଦ 


ନଲ୍ରବାର ଅଁଲମଠାରୁ ଭୁଭ଼ା ଧର୍ଘ୍ଯନ୍ଧ ସମସ୍ତେ ଅଭସ୍ତାସ କରି ଆାର୍‌ବେ । 
ଅବଶ୍ଯ ଜଣେ ଯୁବକ ଯେଉଁ ପର୍‌ ଘଵବରେ ମେଙ୍ବ୍‌ କସର୍ଭ ସସେଢେଥର 
ଅଭ୍ଯାସ କୟବଵ, ଜଣେ ଥ୍ରେଖଭ ଓ ରୃକ୍ଧ ସେନ୍ଦ୍ରଯର୍‌ ଢ୍ଵବଗରରେ ସେନ 
କସ୍ସରଭ ସ୍ଷେଭ୍ତକ୍ରଥର ଅଭସ୍ତାସ କର୍‌ବ ନାହୀ । ଯାହା ଅକ୍ଷରର ଯେଉଁ 
କସ୍ସରଭ୍‌ ଜୁଧଯୋଗୀ ଭାହା ନସ୍ମରେ ଭୁଝାଇ ଦଆଗଲା । 


ଜି୍ତନ୍ଧାର୍‌ ମମ୍ପତଙ୍କ ପାଇଁ 


{ଜାଗା ଓ ସୁରୁଷସ୍ସସମାକ ଷାଇଁ ) 


ବୟଷ କେଉଁ କେଉଁ କତ୍ସର୍୍ତ କର୍‌ବ 
< । ୭ ଠାରୁ ୧୫ କର୍ମ, ୨ୟୂ, ୪, ୬୩, ୭ମ, ୧ ଂଣ, ୧୨୫ 
କସରଭ । 


୨ | ଧ୬୦ାରୁ ୩୫ ବର୍ଷ ୧ପ୍ଟ ୨୍ଟ ୩ସ୍ଟ ୪, ୫ ୬୍ଟଟ ୭୨୨, 
୮୨, ୯୨, ୧୦ମ ( ୧ ଓମ ନାସସାନଙ୍କ ଆଇଁ 
ନୃଢେ) ୧୯୯ଶ, ୧ ଶ କସ୍ରଭ | 

® | ୭୬ ଠାରୁ ୫୧ କର ବସ, ୨ୟ୍ଟ ୩ସ୍ଟ ୪, ୫ମ ୬ଣ୍ଟଟ ୬୨, 
ବବ୍ଶ, ୧୬ | 

୪ | ୫ ୦ାରୁ ୬୧ ବର୍ଷ ଝମ୍ଟ ୨୍ଟ ୪, ୭୨, ୯ ୨ଣି | 

୫ | ୨୯ ୦ାରୁ ୯୧୧ ବର୍ଗ - ୯ମ, ୬ୟୂ କ୍ରରଖା ଭୃଷରେ ବସି ) ୬୍ଡ 
{ବରଣା ଜୂ୍‌ଷପରେ ଶୋଇ । ୨୨ (ବସି କର୍‌) 
୧ ୨ଣ ( ଇସି କର୍‌ , | 
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ସରଲ ଲୟ୍ରବାର ବ୍ଯାୟ୍ଟାସଧରଣାଳୀ ୮୭ 


I 3 _ 
ନିଭବାର ଓ ସ୍ଟଲ ଡ଼ିଲ୍‌ 

ଛର୍ତବାର ଓଡ଼ିଶା, ବହାର, ସାଙ୍ବାଳ ଓଁ ବଙ୍ଗଲାର 
ଅନେକ ସୃ ଲ୍‌ କଲେଜରେ ଡ୍ରଲ୍‌ ଷର ଶିକ୍ଷା ଦ୍ରଆଯାଇ ବଗେଷ୍ 
ଫଲଯଦ ହୋଇ ପାର୍‌ଅଛୁ । ଏହା ଏଯର୍‌ ସରଲ, ସନୋମପଷ୍ପକର ଓ 
ସୁଶ୍ରଙ୍ଗଲ ସେ, ସ୍କ ଲର ସକଲ ଗଶେ୍ଣୀର ଶ୍ର ¬ଏଦାଇୁ ଅନାସ୍ତାତ୍ପରେ 
ଅଭସ୍ତାତ୍ସ କର୍‌ ପାରନ୍ଧ । ‘ନଭତବାର! ବ୍ୟାୟ୍ଧ୍ରଣାଲୀ, ଅଥ, ସମସ୍ତ ଓ 
ଯ୍ତ୍ାଥେକ୍ଷ ନୁହେ । ସେହ୍ରଦେଭୁରୁ ଏହା ସସ୍ସ୍ତଥ୍ତକାର ସ୍ମଲରେ 
ଅରଳିଭ ହୋଇ ଯାର । ଉ୍ରଲ୍‌ ଦୁ ୍ାବରେ ଏହୀ ଗୋଡ୍ଧଏ ସରଳ ଓ 
ଅଲଧଥଦ, ଅଥରୁ ଯଥେଷ୍କ ସନୋମୁଗ୍ର୯କର୍‌ ବ୍ଯାୟ୍ମ୍ରଣାଳୀ । ଅନେକ 
ସତଲ୍‌ରେ ଏହା ସ୍ବାଥନ କର୍ଵସାଇ ସହଜ ଫଲଥ୍ରଦ ଦୋଇଅଛ୍ଥୁ । ରଶଷ 
ଅଶା ଓ ଆନହର ବଷ୍ସ୍ତ ଏହ୍ର ଯେ ଗଭ କେଭେ ବର୍ଷ ହେତା 
ଆଠ କ ଓ ବୌଦ ଷ୍ଟ୍ୋଝ୍‌ର ସମସ୍ତ ସ୍ତାଇଜେସ୍‌ ସ୍ବ ଲ୍‌ଜାନଙ୍କରେ 
‘ଲଭବାରଂ ଖୁ ଲଂଡ଼,ଲ୍‌ ଗଵବରେ ଥ୍ରଳକ ହୋଇ ଦଳାଇ ଦଳାର 
ଶିଶୂୃଶ୍ରଭ ଅଭ ସ୍ତ ଫଲଗ୍ଵକ କର୍‌ଅଇ୍ଥନ୍ତ । ଓଡ଼ିଶାର ଅନ୍ନ 
ଗଡ଼ଜାଭ ଗ୍ରକ୍ୟମାଳଙ୍କରେ ଜୁକ୍ର ଥଣାଳୀର ଭଳନ କହରେ ମଧ 
ବ୍ବସ୍ଥା କର୍‌ଯାଉ୍‌ଅଛ୍ଥ । ଶିଶୁ ଅବସ୍ଥାରୁ ଗ୍ରଭୁମାନଙ୍କ ଗି୍ଵଭରଚ୍ଚ ଲେ 
ସଲ ବଲାଇ ଯାବକ୍କୀକନ ସ୍ବାଥ୍ଥୁ“ରକ୍ଷା କରବା ନଗନ୍ତେ ଶିକ୍ଷା ଦେବା 
ନଭାନ୍ତ ଅବଗ୍ତକ । ଗସ୍ବାରଭଙ୍କ। ଲସଲ୍ତେ ‘ନଭ୍ତକାରଂ ଶିଶୁମାନଙ୍କ 
ଥ୍ରଭ୍ତ ଗୋଡଧଏ ଜଲ୍ତଷ୍କା ବାୟା ଖାଲୀ । 


ସଶ୍ଧ ଜି୍ତବାର୍‌ ବ୍ଯାୟାମଭପ୍ରଣାକ୍କା 


ଗୋଳ ଗୋଚ୍ଧ କର୍‌ ନ୍ଦବାରର୍‌ ବାରଗୋଞ୍ତଯୀକ କ୍ସର୍‌ଜୂ 
ରଇଲୁସହ ନସ୍ମରେ ଭୁଝ୍ରାଇ ଦ୍ଦଆଗଲ ! ଥ୍ରଭେ୍ଯେକ କସରଭ ର୍‌ ବିଭିଲ୍ନ 
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୮ ସ୍ରୀଯୁୟଂବ୍ଷ୍ନନ୍ ଓ ଛଭ୍ବାର 


ଅବସ୍ଥା ବା ଗୃଳଳା ଅଛୁ । ମାରୁ ନାଜା ଅସୁବ୍ତଧାବଶ୍ଇଃ ଏଠାରେ 
ଢକେବଲ ଅଚେ୍ୟେକ କସ୍ରଭ୍‌ ର ଥରଥମ ଅବ୍ଥାଞତୀଳ ଇବତତ୍ସହ ଭୁଙଝ୍ାଲ 
ଦ୍ଦଆଗଲ୍ନ ! ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅବସ୍ଥା କଧର କରବାକୁ ଦେବ ଭାହା ଯାଞ୍ତଲ- 
ଢ୍ଵାବରେ ଲେଖ, ହଦୋଇଅଛୁ । ସୁତଗ୍ବଂ ଥ୍ରଥଜେ ଭ୍ଲ୍‌ର୍ଵବରେ୍‌ ମନୋଯୋଗ 
ସନ୍ରଭ ପଇଁ ବ୍ୟାୟମ କରବା ଭଵଚଭ । 
ଭଲ୍‌ କରବାବେଳେ ଣିକ୍ଷକଙ୍କ “ଅଦେଶ”” ଦେବାକୁ ଅଡେ । 

ସ୍ଥଇରୁଂ ଏଥୁ ସଗେଂ ସଙ୍ଗେ ଆଦେଶ ୧୪ ଲେଖାଗର୍ା ¬ 
ବଗେଷ୍ଣ ଦରକ ର ହେଲେ “ ନଭ୍ତବାର ଡ଼ ଲ୍‌?” ନାକ ଅବଯ 
ଏକ ପୁସ୍ତକ ବେଡି ଶିକ୍ଷକ, ସ୍ୃଲ୍‌ରେ ଉଲ କର୍‌ଇଚାର ସୁବିଧା 
ପାଇ ପାଟ େ । ସେଥୁରେ ଆ ଭ୍ଵତ ରେ ସକଳ ପ୍ରକାର୍‌ ଆଦେଶର 
ବର୍ଚ୍ଚନା ରନ୍ଦୁଅୁ । ପ୍ରାଥଜ୍ମକ ଛଦସ୍ତାଳୟସାଲଙ୍କରେ ଓଭ୍ିଆ ଆଦେଶ 
ଉଡ ଶିକ୍ଷକ ଓ ଶ୍ରଷ୍ତମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ସୁବ୍ତଥାଜଲକ ¬ ସୁଭର୍‌ଂ “ ଲଭିବାର 
ଡ୍‌ ଲ୍‌” ଏ ଡଅବରେ ଦୋଇଅଛତୁ । 

ଯେଉଁ ମାନେ ଘରେ ଅଭଉ୍ଜ୍ୟାତ୍ପ କରବାଇୁ ଗହାନ୍ତ୍ ସସେମାତ୍ତନ ମଣ 
ଭଲ୍‌ ତ୍ଵବରେ ଅଡ଼ି ଏହ୍ବ ଥୁ ସ୍ତକରୁ ସମସ୍ତ ଦଭୁଝ୍‌ ପାର୍‌ ବବ 

ଆଦେଶ ସହବ ନିଭବାର୍‌ 
ପ୍ରଥମ୍ଭ କମୁର୍‌ ଭୁ (ଶାସ ପ୍ରଷ୍ନାସ 

ଏକ୍‌ ବାମଧାଦ ସମ୍ପ ଖୁ ଏକ ଦହ୍ାଭ ୍ରୀୟ୍ ଆଣ, ଶସ୍ବରର ସମସ୍ତ 

ତ୍ଵର ଭହ୍ଦ ଜ୍ଵପରେ ରଖ ଏବଂ ପଛ୍ରରେ ଡାହାଣ ଗୋଡ଼ର 

ଆଦାଙ୍ଗକ କୁଜିକ ସତର କରୁ । ଦୁଇ ହାଭରୁ ସ୍ତାମ୍‌ଜାରେ ଦୁଜି 

ସଦ୍ରଢ ସମ୍ମାକ୍ତର ରଝି ଥ୍ରସାର, ଯେଅର୍‌ ଦୁଇ ଆାପୁଲ୍‌ ଧର୍‌ଷ୍ପର 

ଲଗାଲଗି ଦେବେ । ଷ୍ରଭ୍ରଦୁ ସ୍ସାହନାକୁ ବାହାଇ କର ଓ 

ସନ୍ଦଖରୁ ଗ୍ଟହ ! 
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ସ୍ଚଭୁ ନନ୍ଦର ବାର୍‌ ବାସ୍ବାସଧ୍ରଣାଳୀ ୮ 


ଦୁଇ ¬ ନାକବାରଞ ଅୟେ ଅସ୍ତ କନ ଣୋଷ୍ପିନେଇ ଦୁଇ ହାଢକୁ 
ର୍ୌୀଁରେ ଆାଁଚରେ ପରୁଆଡ଼କ୍ସ କାନ୍ତ ଡ୍ମ୍ଭରଦେଇ ନଅ ସେପର୍‌ 
ଵା ଆଦର ଗୋଇଠି ଓ ଜାହାଣ ଆଦ ଜୃଷବରେ ଶସ୍‌ାରର 
ସମସ୍ତ ଭ୍ଵର ରଦ୍ରକ । 
ଏକ୍‌ ¬ ନାକକାଖଞେ ଧୀରେ ଆଁରେ ଅବନ ଶ୍ରଭ଼ି ଥ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ଫେରଆସ । ଦୁଇ୍‌, ଏକ୍‌, ଏହୁପର ଛସାନୁସ୍ଧରେ ଯେଢେଥର 
ଆବଶସ୍ତକ ଜାକ ବ୍ୟାୟମନ୍ତ ଗେଷ କର । 
ଉ୍ୟକାରକା : ¬ 
ଏହ କସର୍‌ଚବ୍ତ କରବାଦ୍ରାର୍‌ ଫସ୍‌ଫ୍‌ସ୍‌ 6 ହୃରଷିଣ୍ରସ୍ଥ ଥେଶୀ 


Fg ~~ 


ସକଳ ଗୃଳର ଦୃଅନ୍ତ୍ର । ଫୁସ୍‌ଙ୍୍‌ସ୍‌ରେ କହୁ ଭ ଅମଜ୍ରାଳ ବାୟୁ ଷୂଷ୍ପି ହୋଲ 
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to ସ୍ତାପ୍ରଧବନ୍ଦ୍ରାଲ ଓ ଲଭ୍ରଦାର 


ହୃଜ ମିଣୂସ୍ଥ ରକ୍ତକୁ ଗୋଧ୍ୟଇ କରର । ଅସଳାନ ର୍‌ଭ୍ୁ ସଙ୍ଗେ ଜିନି 
ରଲ୍ୁଥ୍ତବାହ ଦଵାଗ୍‌ ଗସ୍‌ର୍ର ସଳ୍ଦଳ ଅଂଶଲୁ ବନ୍ଦୁ ଯାଇ ଶରୀରରେ 
ଭକ୍ଛୟ ଭେଜ ଓ କାଯ୍ଯକାସ୍ ଗଲ୍ତି ଅ୍ଣିଦଏ । ଶ୍ରଭ୍ତ ସୁଦର, ହଳରୁଭ 
ଓ ରଜୁଡ଼ା ହୁଏ । ଏହା ବଯଙ୍ଘଭ ଏନ୍ଦ୍ର ଥମ କତ୍ସରଭନ୍ତଧ ଏପର୍‌ ଛଞ୍ଜାନ- 
ସମ୍ମମଭ ଯେ, ପ୍ରଥଗେ ଏହ୍ର କସ୍ସରଭନ୍ଧ କରବାଦ୍ରାର୍୍‌ ଷଠିରେ ଥୁବା 


ମେରୁଦଣ୍ରସ୍ଥ ନାଡ଼ୀ ବା ସ୍ଥାୟମଖଣ୍ରଲୀର ଗ୍ୃଲନା ଦୋଇ ଶସ୍ବରର ସସସ୍ତ 
ସ୍ଵାୟୁମଣ୍ଡଳୀ ଭୁ ପରେ ଗ୍ଟଯ ଡ଼େ, ସୁଭ୍ତଗ୍‌ଂ ତ୍ସମସ୍ତ ଶସ୍‌ରରରେ ଉ୍‌ର୍ତେଜନା 
ଓ ଜଲ ଖେଳ ଯାଏ । ଗସ୍‌ଇର୍‌ ଭେକ ଅଂଶ୍ରରୁ ଅଲସ୍ସ ଭଙ୍ଗ ଯାଇ 
ନୁଆ ବଲର ସଞ୍ଚାର ହୁଏ । ସବଚର୍‌ଂ “ନଲଭ୍ତବୀର”ର ପ୍ରଥମ କସ୍ସରଭ ସ୍ବରୁପ 
ଏହ “ସ୍ଟାସପ ଣ୍ଟାସ” ବ୍ଯାୟ୍ବାମନ୍ତ ଦିଆଗଲା । 
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ସରିଦ ଲଭ୍ତବାର ବ୍କାୟ୍ଟାସଧ୍ରଣୀଲୀ ଏବ୍‌ 
ଦ୍ଧ ଭ୍ଭୀୟ୍‌ କସ୍‌ର୍‌ଭ—( ଦେହ ନୁଆଁ ) 


ଏକ୍‌¬ବାମ ପାଦକୁ ବାମ ପାଖରେ ଗୃଖଣ୍ତେ ଦୁରକୁ ଜେଇ, ଦୁଇ 
ଦ୍ଵା୍ତକ୍ସ୍‌ ସାମନାରେ ମୁଣ୍ଡ ଦ୍‌ପରକୁ ଆର, ସିଧା ଦୋଇ ଛଡ଼ା 
ହୁଅ ଓ ପାଧଥୁଲ୍ର ସାମନାକୁ ରଖ ! ହାଉର ଭୁଜ ଦୁଇ କର 
ଅଃ କାଳରୁ ଃର୍ଗକରୁଥ୍ମବ । ଦେହର ଉ୍‌ଅରର୍ବଗ ଅଣ୍ଡାଠାରୁ 
ବରକ୍ଧଏ ର୍ରନ୍ସ୍‌ ରଲ ଅଡ଼ବ । 


ଦୁଲ୍‌ ନାକ ବାଷେ ଅସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପବନ ଶ୍ଥଡ଼, ଅଣ୍ଟାଠାରୁ ଦେଦ୍ରର 
ଉ୍‌ପର୍‌ତ୍ବାଗ ସ୍ସାସ୍ମନାରେ ଦଲଲୁ ବଙ୍କାଅ ଯେଧର୍‌ ଦ୍ରାଭର୍‌ 
ଅଙ୍ଗ ଳ ଗୋଡ଼ର ଭୁଭ଼ା ଅଙ୍ଗ୍ଳଲକୁ ଛୁଇଁ ଆାର୍‌ବ । ମାବ ଅଣ୍ଡ 
ବଙ୍କା ହେବ ନାହ୍ଦ୍ର । ହାଇ ମଧ କାଳ ସନ୍ଦ୍ରଭ ଟିକ୍‌ ଞୂର୍ବ ଅର 
ଲାଗି ରନ୍ଦୁ ରବ । 

ଏକ ଥଥସ ଅବସ୍ଥାକୁ ଅସ୍ତେ ଆୟତରେ ନଶ୍ଢାସ ନେଇ ଧେରଆସ । 
ଦାଇ ସେନ୍ଦ୍ରଯର୍‌ ଥୁବ । 


ଦୁଇ „ ଏକ୍‌, ଏହୁଧର୍‌ ଛମାନ୍‌ୟ୍ଠେ ଯେଢେଥର ଆବଶ୍ଯକ ଜାକ 
ଓ ଭ୍ୂନ୍‌ ଜାକ କତ୍ସରଭ ଶେଷ କର୍‌ ! 


ଦ୍ଧ ଭୟ କରସୁରଭୁ ( ଦୁ ଭୀୟ୍‌ ଅବସ୍ଥା) 


ଏକ୍‌ କୁଦାମାର ଡେଇଁ ଦୁଇ ଗୋଡ଼ରୁ ଦୁଇ ଥାଖକ୍ସ୍‌ ଏଧର୍‌ ଫରଗ୍ଟଇ 
ଦୁଆ ଯେପର୍‌ ଖସେସ୍ପାଇଙ୍କ ଅଧରେ ଏକ ବଦ୍ାଇ ବ୍ୟବଧାନ 
ର୍‌ହ୍ଗଦ୍ତ ଏବଂ ହାଇ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କର୍‌ ଯେ ମୁଣ୍ଡ ଉ୍‌ଅର୍‌ଭୁ 
ଞ୍‌ଠି ଦେହ ସତ୍ରଭ ସିଧା ଗ୍ଵବରେ ରତ୍ତ୍୍‌ବବ ! ଆପୂଲ୍‌ ସାସୁନାକ୍ସ 
ରଦ୍ଦ । ସେମ୍ମାଳଙ୍କର ବ୍ୟବଧାନ ପର୍‌ଷ୍ମର ଗୃ ଖଣ୍ଡେ ରହବ । 
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ଏ, ଖାପ ଛନ୍କ୍ମୀନ ଓ ନତ୍ତବାର 


ଦୁଇ ¬ ନାସ ଶ୍ରନ୍ତ ଅଣ ଠାର ଗିସତ୍ତର ଜଵପରଚ୍ଵଗ ସ୍ରଥଖମେ ଢ୍ରୀଦାକା 
କରକ୍ଲ ବଙ୍କାଇ ଯେଭେଦୂର ଆର ନଅ । ଏରେବେଲେ 
ଦୁଇ ଦହାଇର ବ୍ୟବଧାନ ଯେ କମ ବରା ବେଶି ଜଳ ହୁଏ 
ଖେପପଥ୍ରରର ଦୃଷ୍ଖ ଦେବ । 


ଏଲ୍‌ ¬ ରଷାସ ନେଇ ପୁଖଁ ପ୍ରଥମ ଅରତସ୍ରାଭୁ ଫେରଯାଅ । 


ଜିନ୍‌ ଡାହାଣ ପାଖେ ଝକ୍ଷୟର୍‌ ଦେଦ୍ନତ ବସ୍କାର ଥଲ୍‌, ନିଞ୍କାସ ଶ୍ର 
ବାମ କରରେ ସେଦ୍ରଷର ବଳ୍କାଅ ! 


ଏକ୍‌ ¬ ନଶାସ ନେଇ ପୂଣ ଥୁଥସ ଅଛସ୍ାଲୁ ଥେର୍ଯାଅ | ଦୁଇ, ଏକ 
ଦିଲ୍‌, ଏହୁପର୍‌ ସେଭେଥର ଆବଶସ୍କକ ଭାକୁ ଓ ଗେଷରେ 
ଝର ଡାକ କସର ଗେଷ୍ଠକର । 


ଦ୍ଧ ଢୀୟୁ କମୁର୍‌ଢୁ —( ତ ଢୀୟ୍ସ ଅବସ୍ଥା) 


ଏକ୍‌ ¬ ଛୁଦାଖାର ଦୁଇ କରଷଃ କୁ ଝଡ ସେଭେଦଧର ଆର୍‌ ଦୁଇ 
ଗୋଡ଼କୁ ଏତ୍ସାଇ କର ଛୁଡ଼ା ହୁଅ । ଭେଇଁ "ବା ସଙ୍ଗେ ସଲୋଂ 
ଦବାଇ ଦୁଇନ୍ଧ ଦୁଇ କରକ୍କ୍‌ ସାର୍‌ ଲଅ ଯେଥର କାଳ ଯ୍ଯାଖରେ 
ହସେସ୍ଟାଟନ ଏକକ ସରଲ ରେଖାର ରନ୍ଦ୍ରବେ । ହାଇକ୍ଲ୍‌ ମୁଠା କର ! 


ଦୁଇ ¬ ଅସ୍ତେ ଅଷ୍ତେ ନଶ୍ଚାସ୍ସ ଜେଇ ଅଣ୍ଟାଠାରୁ କେବଳ ଶସ୍ବରର 
ଉ୍ଷରଭ୍‌ାଗ ଅଥ ଜାହାଣ କରଲୁ ଖେଉ, କରଥଃ 
ସ୍ତାମୁନାକ୍ସ ସିଧା ତ୍ଵଦରେ ଗଦି । ମାଭୁ ଆଦ ଦେହ ସଙ୍ଗେ 
ଭୁଲ୍‌ବ ନାହିଁ, ଦୁଜ ସ୍ଦୁ୍ତ ଦମ୍ବତ୍ଵବରେ ଜ୍ଵଗି ରନ୍ଵବ । ଦା 
ଦୁଇଝ୍ଧ ସେଦ୍ତପର ଏକ ସର୍ତଲ ରେଖାର ସ୍ତବ । 
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ସରୁ ନଭ୍ତକାର ବାୟୀସ୍ତଣାଲୀ ଧଙ 


ଭିନ୍‌ ନଶ୍ଚାସ ଗ୍ର ଅଣ୍ଚାଠାରୁ ସାସୁନାରେର ଦେହର ଉ୍‌ଧରତ୍ଵଗ 
ଭଳଲୁ ବଙ୍କାଅ ଯେଧର ବାମ ହାଭର ସ୍ପୁଠା ଡାହାଣ ଗୋଡ଼ର 
ଭୁଭ଼ା ଅଙ୍ଗଳଲୁ ଵୁହିରେ ଞର୍ଗ କରବ । ମାରୁ ଅଣ୍ଡ ବଙ୍କା 
ହେବ ନାହି । ଡାହାଣ ହାଭ ମୁଶ୍ର ଜୁପରେ ଅର୍ଥରୁ ଠେଲି 
ହୋଇ ରନ୍ଦ୍ର ବାମ ହାଇ ସଙ୍ଗେ ଏକ ସରଲ ରେଖାରେ 
ରହବ । 

ଗୃର୍‌¬ ଲାସ ଲେଇ ଦ୍ଧ ସରପ ଅବସ୍ଥାରେ ଯେଥର୍‌ ଥୁଲ ସେନ୍ଦର 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରଆଅସଞ । 

ପାଞଥଚି¬ ଲତ୍ାସ ନେଇ ଅଣ୍ଡାଠାରୁ ଶସ୍ଵରର ଉ୍‌ଥରିତ୍ଵାଗ ବର୍ତ୍‌ସ୍ାନ 
ଯେଉଁ ଅବସ୍ଥାରେ ଅଛୁ, ଠିକ ଭା'ର ବସ୍ଵଭ ୍ଦଗକୁ ଦୁଗ୍ାଇ 
ନ୍ଦରଅ | ଅର୍ଥୀଭ୍‌ ବାହ କର୍‌ଲୁ ଭୁଲଯାଅ । ହରାଭ ଓ ଗୋଡ଼ 
ଯେଧର ଥୁଲା ସେନସର୍‌ ରହବ । 


ଛୁଅ ¬ ନାସ ଗୁଡ଼ ଅଣୟ୍ଟାଠାରୁ ଦେଦ୍ର୍‌ ଉ୍‌ଥରଙତ୍ଵଗ ବଙ୍କାଇ, ଡାହାଣ 
ଦ୍ବୀଇର୍‌ ସୁଠାଲୁ ବାହ ଗୋଡ଼ର ଦୃଦ୍ଧାଙ୍ଗ ଳରେ ଲ୍‌ଭାଅ, ବାଟ 
ଦବାଇ ମୁଣ୍ତ ଜ୍‌ପରେ ଛକ ଠେଲି ହୋଇ ରନ୍ଦ୍ର ଡାହାଣ ହାଭ 
ସବର୍ଗେଂ ଏକ ତ୍ପରଲରେଖାରେ ରହ୍ବବ । ଆଣ୍ଟ ବଙ୍କା ଦ୍ରବ 
ନାହଁ । ସୃଣ୍ଡ ମଧ୍ୟ ଭଲକ୍କ୍‌ ଓଦ୍ଲ ଅଞ଼ବ ନାହ । 


ସାଜ୍‌ ¬ ନଶ୍ଟାସ ନେଇ ଧୂ ପ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ଯେଷର୍‌ ପୁଲ ସେହୁ 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେର୍‌ଆସ ।! 

ଆଠ ପୂଣି ଥଥମ ଅବୟ୍ଥାକୁ ଫେର ଅସି ସାସନନାକ୍ସ ଗୃହ । 

ନଅ ¬ କୁଦାମାର ଢେଇଁ ହାଭ ଓ ଗୋଡ଼ ସତ୍ବ ଥ୍ରଥମ ଅବୟ୍ଥାକ୍କୁ 
ଆଣ । 
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ଏ ସ୍କାସ୍୍ୟଂରଞ୍ଷାନ ଓ ନଦ୍ଦ୍ରବୀର 


ଏକ , ଦୁଇ, ଭଜ୍‌, ଗ୍ର, ପା, ଛଅ, ସାର୍‌, ଆଠ 
ଏହ୍ପର ଯେଢେଥର ଅବଗିଧ୍ୟକ ଜାକ କସ୍ସରଚ୍‌ ଗୈେଷି କର୍‌ । 


ଦ୍ଵଂଭୀୟ କସ୍‌ର୍‌ ଜୁ —( ରଭୁର୍ଥ ଅବୟ୍ଥୁ।) 


ଏକ୍‌ ଲୁଦା ମାର୍‌ ଦୁର କର ଧଃକୁ ଜେଇଂ ଯେଢେଦୂର ଆର ଦୁଇ 
ଗୋଉକ୍ସ୍‌ ଓସାର କର୍‌ ଛଡା ଦୁଅ । ଭେଇଁବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେଂ 
ଦ୍ଵାର ଦୂଇଵ୍ଧ ଦୁଇ କରଲ ପ୍ରସାର ୍ଦଅ ଯେପର କାଳ ଖରେ 
ସେମାନେ ଏକ ସରଲ୍ଞରେଖାରେ ରହୁ ବେ । ଦ୍ରାଉ୍ସ ମୁଠାକର୍‌ | 


ଦୁଲ୍‌ ¬ ଆୟରେ ଅସ୍ତେ ନଷ୍ଚାସ ନେଇ ଅଣ୍ଡାଠାରୁ ବକେବଳ ଶସ୍ରର 

 ଉୁର୍ରତ୍ଵଗ ଥ୍ରଥମେ ଭାଦହାଖ କରକୁ ମୋଡ଼ି, କର୍‌ପଖେ 

ସାମଲାଲୁ ସିଧାତ୍ଵବରେ ଗୃହ । ଭ୍ରଚ୍ତସ୍ର ଅବସ୍ଥାରେ ଯେଧର 

ପାଦ ଭୁଲ୍‌ ନ ଥରୁଲ୍ଳ ଏରେ ସେରେ ନ ହୋଇ ଦେହ 

ସ୍ସଗ୍ଗେଂ ସଙ୍ଗେ ଡାହାଣ କରଲୁ ଡାହାଣ ଧାଦ ଭୁଲ୍‌ଯିବ ଓ 

ବାମ ପାଦ ମଧ୍ୟ ଅଲ୍ଧ ଭୁଲ୍‌ବ । ଦୁଇ ଦାଢ କାନ୍ଧ ପାଖେ ଏକ 
ସର୍‌ଲଗରରଖାରେ ବର୍ବବର ରନ୍ଦ୍ରବେ । 


ଉନ୍‌ ନଷାସ ଗ୍ରଉ ସମସ୍ତ ଦେହକୁ ବାଡଥର ସିଧା ରଣ୍ବ ତ୍ସାନାୁ ବି 
ପଡ଼ୁ ଯେଧର୍‌ ଆଗରେ ଥଲବା ଡାହାଣ ଗୋଡ଼ର ଅଣ୍ଡ ସାସନାଲୁ 
କଳା ହୋଇ ବାହାର ଅଞ଼ବ ଓ ପର୍ରରେ ଥୁବା ବାମ 
ଗୋଡ଼ ସସସସସ୍ତ ଦେଦ୍ର ସଙ୍ଗେ ଏକ ସରଲରେଖାରେ ସିଧା 
ହୋଇ ରହ ଅଦାଙ୍ଗଳ ଦ୍ଵାଗ୍ବ ଦୁମିରୁ ଖର୍ଗ କରୁଥ୍ପବ ! ଦୁଇ 
ଦବାଇ କାନ୍ଧ ଯାଖେ ଠିକ୍‌ ଏକ ସତରଲରେଖାରେ ରନ୍ଦ୍ରବେ । 
ସ୍ସା୍ତାରେ ମର୍ଦ ଭଲକ୍୍‌ ଗ୍‌ନ୍ଦ୍ର ରନ୍ଦ୍ରବା ଅବୟ୍ତାଡ଼ର୍‌ ର୍ରଦ । 
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ସଚିବ ନ୍ନଲ୍ରଦ୍ରାର ବ୍ର୍ତାୟ୍ଟାସ୍ର ଣାଲୀ ୯୫ 


'ରାର୍‌ — ଲଶ୍ସ ଝନେଇ ସମସ୍ତ ଗସ୍ବରକ୍ଧ ଯେଭେଦୂର ଆର୍‌ ଅରୁକ୍ସ 
ଝୁକ୍କାଅ ଯେଧର୍‌ ଅର୍ରରେ ଥୁବା ବାମ ଗୋଡ଼ ଆଣ୍ଟ ଠାରେ ଵ୍ରକ୍ଧଏ 
ବଙ୍କା ହେଇ ପାଦ ଜ୍‌ଧରେ ଦେହର ସସସ୍ତ ଗର୍‌ ବଦନ 
କର୍‌ବ ଏବଂ ସାମ୍ନାରେ ଥୁବା ଜାଦାଣ ଗୋଡ଼ ଗୋଇଠି 
କେବଲ ଦୁମଜିକୁ ଖୁର୍ଘ କର୍‌ବ । ସାମନାରେ, ମୁହଁଠାରୁ ଗୋଡ଼ 
ର୍ଯ୍ଯନ୍ଟଟ ଦେହ ଏକ ସ୍ତରଲରେଖାରେ ଢେଉ ତ୍ତ୍ଵବରେ 
ସିଧା ହୋଇ ଅରୁ ଚଳି ଅଡ଼ ରହ୍ଦ୍ରବ ଓ ମୁହଁ ଅକାଶରୁ 
ସାମନାରେ ଗୃହ ରନ୍ଦ୍ରବା ଅବୟ୍ାରେ ରୁନ୍ଦୁବ ସାଲ ମୁଣ୍ଡରୁ ରକୁ 


ବେଶି ବଙ୍କାଇବ ନାହ । ଦୁଇ ଦଢ଼ାଭ ସେନ୍ଦ୍ରଯୟର୍‌ ମୁଠା ହୋଇ 
ଏକ ସରଲରେଖାରେ ରନ୍ଦ୍ରବେ । 


ଯାଞ୍ଚ୍‌ ¬ ଲଶ୍ଚାସ ବଢ କର ବର୍ତି୍ଞାଳ ଯେଉ ଅବସ୍ଥାରେ ଅନ୍ତ, ଠିକ୍‌ 
ଦାର ବଧସ୍ବାଭ ଦ୍ଦଗକଲୁ ହଠାଭୁ ଦଭୁଲ୍୍‌ଷଡ଼ । ଅର୍ଥାଇ୍‌ ବାସ 
କରକୁ ଦୁଲ୍‌ଯାଅ । ଏହ୍ର କସର୍‌ଭର ଦ୍ଧ ତାତ ଅବସ୍ତାରେ 
ଯେଧର ଡାହାଣ ଧାଖଇୁ ରହ୍ଦ୍ରଥତଲ ଠିକ୍‌ ସେନ୍ଦୁଥର୍‌ ବାମନ କରକ୍ସ 
ଗ୍ନଦ ରନର ଛୁଡା ହୁଅ | 

ଶୁଅ ¬ ରାସ ଗ୍ରଡ଼ ଯେଧର ଢଡାଢ଼ାଣ ପାଖରେ ଖାସୁଳାରୁ ଙ୍କ 
ଅଢ଼ିଥୁଲ୍‌ ଠିକ୍‌ ସେନ୍ଦ୍ରଯପର୍‌ ବମ ପାଖରେ ସାସୁନାକସ ଝକିୟଡ଼ା 

ସାତୁ ଲଷ୍ଟାସ ନେଇ ଭଭୁର୍ଥ ଅବ୍ରକ୍ଥାରେର ଯେଥର ଉାଦାଣରୁ ସ୍ପଦ କର 
ଭେଚ। ହୋଇ ଡି ଛିଡ଼ା ଦୋଇଥ୍ବଲ, ସେହ୍ଯର୍‌ 
କାସ ପାଖରେ ଛଡ଼ ଦୁ 

ଆଠ ¬ ଷଣ ଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଲଶ୍ଚାସ ଗ୍ରଭୁ ଫେର୍‌ଅସ୍ପ | 


ଏକ , ଦୁଲ୍‌ , ଭଳ, ଗରୁ, ପାଖ , ଛୁଅ , ସୀଭ „ ଆଠ, ନଅ , 
ଯେରେଥର ଆବଶୟକ ଭକ । 
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୧D ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ-ବ୍ଷାନ ଓ ଲନ୍ରକୀର୍‌ 
ଦ୍ଧ ୍ଥୀୟୁ କର୍‌ ଭୁ —( ପଞ୍ଚମ ଅବୟ୍୍) 


ଏଲ୍‌ —ଇୁଦାହାର୍‌ ଦୁଇକର ଷଷଲୁ ଜେଇ” ସେଭେଦୂର ପାର୍‌ ଷାଦ 
ଓତ୍ସାର କର ଛୁଡ଼ା ଦୂଅ । ଡେଇବା ସରଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ କର୍‌ପଚ 
ଦୁଇଦ୍ବାଇ ମନ୍ତ ଡ୍‌ଷରଲୁ ସିଧା କର୍‌ ନେଇ ଭାଇ ଗାର । 


ଦୁଇ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ନଶାସ ଶ୍ଥଭୁ ଅଣ୍ଚାରାରୁ ଶସ୍ବର୍‌ର ଉ୍‌ପରସ୍ତ୍ଗ 
ଥଥଜେ ଢାଦ୍ାଣ କରଇୁ ସୋ ଓ ବଙ୍କାଇ ଦୁଇ କସର 
ପୁଡ଼ାଚଲେ (ମଧରେ ଦୁଇ ଦହାଉଦ୍ଧାର୍‌ ଭାଳ ମାର । 


ଉନ୍‌ ¬ ଷଥସ ଅବସୁାଭୁ, ନ ଶାସ କେଇ ପୁଣି ଫେର୍‌ ଆସ । 

ଗର୍‌ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପ୍ତତ୍ଚାସତ ଗ୍ରଭୁ ଅଣ୍ୀଠାରୁ ଶସ୍ଵରର୍‌ ଉପର୍‌ ଭ୍ଵଗ 
ବାମ କରକୁ ଗୋଡ଼ ଓ ବଙ୍କାଇ ଦୁଇ ଚସଂର୍‌ ଷୁଡ଼ାଇଲେ 
ବ୍ରୀଭଦ୍ଧୀଗ୍ବ ଜାଲି ମାର । 

ପାଅ ¬ ପ୍ରଥମ ଅବଯ୍ାତୃଟ ଲଶ୍ବାସ୍ତ ନେଇ ଧୃତି ଫେର୍‌ ଭାଳ ବ୍ଦଅ। 
ଭୁଦାମାର୍‌ ଉଡେଇ ଦହାଢ ଓ ଗୋଡ଼ ଧୁଣି ସତା ଥୁଥସ 
ଅବସ୍ଥାକ୍ସ୍‌ ଫେଗ୍‌ବର ଅଣ । 

ଛଅ ଏକ , ଦୂଇ , ଭନ, ଗ୍ର, ପାଝ ରଅ , ଏହୁପର୍‌ ଯେଭେଥର 
ଆବଣ୍ୟକୁ ଡାକ । 


ଉ୍‌ପକାର୍‌ଭା :— 


ଜ୍‌ କସରଭନ୍ତ କର୍‌ବୀଦ୍ଧୀଘ ଧେ ଘଗଭରେ ପୁବା ପର୍‌ପାକ 
ଯନ୍ତ୍ସସସୁଦ୍ସ ଖୀଁହ୍ରା ଓ ସକ୍ପଦ୍‌ ଧ୍ରଭ୍ଟଭରେ ଅ୍ରଦା ଯଧେଗାୀତ୍ଣଭୁ ଗ୍ଟଲିଭ 
ହୋଇ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷସ ଦୁଅନ୍ତ । ଥେର ଜରେ ଓ ଅଣ୍ଟାର ଗ୍ର୍‌ଥଃରେ 
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ସରିନ୍ଧ ନନ ଦ୍ରବାର ବ୍ୟାସ୍ତାମମୁ ଣାଲୀ ୧୭୨ 


ସରିବା ପେଶୀସ୍ସକୁ ଗଵଳିଭ ଓ ବଧିଭ ଦୃଅନ୍ତ୍ର । ମେରୁଦଣ୍ତସ୍ଥ ନାଡ଼ୀସଣ୍ତଲୀ 
(Spinal cord) ର ଚୃଲନା 6 ଜୁନ୍ତେକଲା ଫଲରେ ସମସ୍ତ ଣଶସ୍ଵରର 
ନାଡ଼ୀ ଗଟଳିଭ ଦୂଏ । ଘସ୍ସରରେ ଜୁଆ ବଳ ଖେଳ ଯାଏ । 


ଏହା ଛଡ଼ା ଥେରେ ଗୋଲମାଲ, କୋଣ୍ଡବବ୍ଧ ଭା, ଅଗ୍ୃ ମାହ୍ଯ 
ଉ ସଧେଞ୍ସିଆ ଥଭ୍‌ଭ ରୋଗ ଆରେୋଗୟ ଦୁ | ଥଲ୍ତଲ୍‌ ଥେ ବା ଧେଃ 
ଉ୍‌ଯରେ ରବି ବସି ଯାଇଥ୍ୁଲେ ଭାହା କର୍ରିସାଏ । ନାସ୍ବମାନନେ ଏହ 
ବ୍ୟାୟ୍ତା କରବାଦ୍ଧାଗ୍‌ ସେମାନଙ୍କର ର୍‌ଭୁମ୍ବଦ୍ଧୀୟ ଢେର ଗୋଲମାଳ 
ଦୂର୍‌ ହୁଏ । ଏଭଦ୍‌ ବ୍ଯତ୍ରୀଇ ଅଲେକ ଗ୍ଵେଗ ଅଗ୍ବଗ୍ୟ ହୁଏ । 


ଉଭୟ କମୂର୍‌ଭୁ—( ସାଧା ଦଣ୍ଡ) 


ଏକ୍‌—ଦୁଇ ଧଦାଙ୍ଗଳର ଠିକ୍‌ ତ୍ତାନାରେ ଦୁଇ ଦାଭର ଆାପୂଲ 
ଜୁଷରେ ଭଗ୍ଵ ଦେଇ ହୃଠାଜ୍‌ ଗୋଡ଼କୁ ଅର୍ରଭୁ ଲମ୍ବାଇ ଦଣ୍ତ 
କଲା ଅବସ୍ଥାରେ ଇହ, ଯେଧର ଦୁଇ ଧାଦ ଦୁମ ସନ୍ରଭ ୍ସମାଳ- 

୭ 
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୯୮ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ-ବଜ୍ଜାଲ ଓଁ ଲଭ୍ରବାର 


ଛ୍‌ବରେ ସରିଯିବ ଓ ଅଣ୍ଡା ଜୁଯରକୁ ଉ୍‌ଠି ଉଦ୍ରବ । ଦୁଇ 
ଦ୍ରାଇର ବ୍ଯବଧାଲ ଶ୍ରଭ୍ତର ରଜ୍‌ଡ଼ାର ଅଆ ହେବ । ( ଷିଠି 
ଓ ଶୁଭ ଗୋଲ କର୍‌ ଜାତି ଭାର୍‌ ଅଧା ନଅ ) ଦୁଇ ଗୋଡ଼ର 
ବ୍ୟବଧାନ ଦ୍ବା୍ତର ବ୍ଯବଧାଳ ସଚ୍ଗେଂ ସମ୍ମାନ ହେବ । ସୃଣ୍ଡ 


ଝୃକେଏ ସାମନାରେ ଉ୍‌ପଇକୁ ଖେକି ଦେବ । ଅଙ୍ଗଗଲିସ୍ସଭୁ 
ସାମନାକୁ ଇନ୍ଦ୍ରଦ । 


ଦୁଲ୍‌ ଳଶ୍ଚାସସ ଜେଇ ଶସ୍ବରକୁ ସାମନାରେ ଢେଢ୍ଚାସଵବରେ ଭଳ 
&ଙ୍କାଇ ଦେଇ ଅଗ୍ରସର ଦୁଅ ଯେଧର୍‌ ଶସର୍‌ର ଭ୍ଵର ହାଭର 
ଦୁଇ ଆଥୁଲ୍‌ ଓ ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗଗଲସମ୍ମାନଙ୍କ ଜ୍ୁଷରେ କେବଲ 
ରନ୍ଦ୍ରବ । କଦଖି କର୍‌ଧଖେ ଉ୍‌ପରକ୍ଧ ଡ୍‌ଠିବ । ଅଣ୍ଡା ଝରକିଏ 
ପ୍ରାନ୍ତ ଜ୍‌ପର୍‌ଲୁ ଜ୍‌ଠିଲ୍ଭା ପର୍‌ ଥୁବ । 


ଭିନ୍‌ ଲଞ୍ଚାସ ବଜ କର ଅଣ୍ଚାଭୂ ଉଲକ୍ସ 6 ଶ୍ରଭରଲୁ ସ୍ଯାମନାଲୁ ବାହାର 
କର୍‌ ସ୍ପ ଖକ୍ସ ଗୃହ । ଶସ୍ଵରର ସ୍ଵର କରଧରଃ ସିଧା ଦୋଇ 
ରହ୍ରଥୁବା ଦୁଇ ହାଇ ଉ୍‌ଯରେ ରତ୍ରଦ । ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗ ଲର 
ଅସ୍ରତ୍ଵାଗ ଭଲେ ଲଳାଗ୍ତବ । 
ଏକ୍‌ ନ୍ଚାସ୍ଚ ଛଡ଼ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆତ୍ପ । 
ଏକ୍‌, ଦୁଇ „ କନ୍‌, ଏକ୍‌, ଏହୁପର୍‌ ଯେଢେଥର ଅବଶ୍ୟକ ଉାକ 
ଣ୍ତେଷ୍ଟରେ ଗ୍ଟରୁ ଡାକ କସର ଶେଷ କର । 


ଉପକାରତା:— ୟାୟୂ ସହସ୍ତ ଶସ୍ବରର୍‌ ଗଵଲନା ଓଁ ଗେଗୀର୍‌ 
ଭ୍‌ ଲ୍ବକ୍ତ ପାଇ ଏହା ଗୋଵ୍ଧଏ ସୁଦର କସ୍ର୍‌ଦୁ । ଇଗ୍େଷଭଃ ଶସ୍୍‌ର୍‌ର୍‌ 


ଉଷରଗ୍ଵଗ ଥେ, ପିଠି, ଗଭ, କାଳ, ବେକ ଓ ହାଇ ୟଭ୍ଵ ଭରେ ଥୁବା 
ପେ୍ଣୀସ୍ସରୁ ସଦର ତ୍ଵବରେ ଗ୍ଟଳିକ ହୋଇ ବଙ୍ଗିଭ ହୁଅନ୍ତ । ୃୁୀର 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଥୁଣାଳୀରେ କୁଲ କନ୍ନ୍ନନସ୍ସସ୍ଥର ଗୁରତ୍ଗସ୍ପ ଯୌ ଟକ ଥଣାଲୀ ଦଣ୍ତ 
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ସରୁ ଜଭ୍ବାର ବ୍ଯାୟ୍ତାମମଣାଲୀ C4 


ଅର କସ୍ସର୍‌ଭ୍‌ ଆଜ୍‌ ନାହିଁ କନହ୍ରିଲେ ରଲେ । ସୁଖର ବରଷ୍ପୟୃ ବୈଦେଥିକ- 
ସ୍ାନେ ଏହୁ ଦଣ୍ତର ସଲ ରୁନୁ ଖେସ୍ମାନଙ୍କ ଦେଶରେ ଏହାର ଥ୍ରରଲନ 


କରାଇଲେଣଖି । ଏହ୍‌ ବ୍ୟାୟମ କଲାବଵେରଲେ ଗଵଖଣ୍େ ଜୁଚ୍ା ଦୁଲନ୍ତ ଯଥର୍‌ 
ଜ୍‌ଷରେ ଦାଉ ର୍‌ଝି, ଗୋଡ଼କ୍ସ୍‌ ଇଲେ ସେପର୍‌ ରଗୁବାର କ୍ରଥା ସେନ୍ଦ୍ରଯର୍‌ 
ରଖୁ କଲେ ଶ୍ରଭ୍ତର୍‌ ଥେଣୀ ଛଣେଷର୍‌କରେ ଦୂବ ହୋଇଥାଏ ! ଥେଃର 


ଗୋଲଜାଲ, କୋଷ୍ଡବକ୍ବଭା ଦୂର ଦୂଏ । ଚର୍ବି ଲ୍ଲାଗି ଅଲ୍ତଲ ଷେଃ 
ଦୋଇ ଯାଇଥ୍ୁଲେ ଢାହା କମିଯାଏ । ଅନ୍ତରସ୍ର ଯନ୍ତ୍ବ୍ସମହ ସୁଣିଙ୍ଗଲ 
ତ୍ଵବରେ ଷ୍ପେମମାନଙ୍କର କାର୍ଯ୍ୟ ସମ୍ପାଦଳ କରନ୍ତୁ । 


ରଭୁର୍ଥ କସ୍ୂର୍‌ଭୂୁ—( ସାଧା ଠକ) 


ଏଲ୍‌ ବାମ ଗୋଡ଼କୁ ଗ୍ଖଣ୍ତେ ଦୁରକୁ ନେଇ ଅଣ୍ଟାରେ ହାଇ ଦେଇ 
ସିଥାତ୍ବବରେ ଛଡ଼ା ଦୂଅ । ଗ୍ରଭ ଫୁଲ ସାସୁନାକୁ ଆଣ, 
କହୁଣି ହଭଏ ପରକୁ ଉଅ ଓ ସ୍ଧୁଖରୁ ଶ୍ଦ୍ଧ । 
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ବ oo ସ୍ପାସ୍ତ୍ୟବର୍୍ମାର ଓ ନତ୍ତବାର 


ଦୁଇ ¬ ଅଶ୍ବାସ ଶରଭ଼ବା ସଗ୍ଗଂ ସଙ୍ଗେ ଦ୍ରଠାଭ୍‌ ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗ କମାନଙ୍କ 
ଉ୍‌ଷରେ ସିଧାଗ୍ଵଭରେ ବସିଥଡ଼ । ଦୂଇ ହାଇ ଦୁଇ ଆଖରେ 
ସିଧାରଵାବରେ ଲ୍‌ ରହବ, ହାଇ ମୂଠା ହେବ । ଥାଧୃଲ୍‌ ଯରକୁ 
ରୁତାଇ ରଖ ! ଆଣ୍ଟ ଠୁ ଭଲେ ଲ୍ଵଗିା ନ ଘ୍ଵଗଲ୍ଲା ପର୍‌ ରହ୍ଦୁବ । 
ଜଙ୍ଘ ଦୁଇନ୍ଧ ଷରଞ୍ପର ଲ୍ଵଗିତ୍ମା ନ ଲଗଗ୍ ଅବସ୍ଥାରେ ରହବ । 
ଗ୍ରଭ୍ଚ ଫୁଲ୍‌ ଅଗରୁ ବାହାରବ ଓ ଠିକ୍‌ ସ୍ପା୍ତନାଲୁ ଗହବ । 


ଏକ୍‌ ସୂଲଙାର ନ୍ଚାସ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଶ୍ରଭ୍ତରେ ଧୂର୍ଣ କର ଧ୍ରଥସ 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେର ସା । 


ଦୁଇ, ଏକ, ଏହୁଯର ଯେତେ ଥର ଅଦଗ୍୍ଯକ ଡାକ ଛ୍ତନୁ 
ଆଦେଣ ଦେଲେ ଦହାଇ ଓଦ୍ରଳାଇ ସର୍ଵ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାରେ ରହବ କ୍ର 
ମେଷ କରିବ । ବହ୍ଧବା ଭୂଠିବା ବେଳେ ଇଂ ଷର ରାସବ ଓ ଜ୍ଠିବ | 


ଜ୍ପଜାରଭା: - ଗୋଡ଼ର ଧେଣରା, ଅଙ୍ଗୁଠି „ ଗଣ, କଳ 6 
ଅଣ୍ଡା ୍ରଦ୍ଵରଭ୍ତର ସୁଜର କତ୍ସରଭ୍‌ ଦୂୁଏ । ଗୋଡ଼ରେ ଜୋର ଅସେ । 


ପଞ୍ଚମ୍ଭ କ୍ତମୁର୍‌ ଭୁ — (ସିଧାଦଣ) 
ଏକ୍‌—ପାଦ ଅଙ୍ଗଳର ୦ କ୍‌ ସାମନାରେ ପାପୁଲି ଜୂଷରେ ଭର୍‌ ଦେଇ 
ଦୂଠାରୁ ଗୋଡ଼କ୍କ ପର୍ରକ୍ସ୍‌ ଲମ୍ବାଇ ଦ୍ଦଅ ସେପର୍‌ ଶସ୍ଵର୍‌ ଖଣ୍ଡେ 
କାଡ଼ି ଅର୍‌ ସିଧା ଦ୍ଦୋଇ ରନ୍ଦ୍ରବ ¦ ଦେଦ୍ବନ୍ତ କେବଲ ଆାଧୁଲ୍‌ ଓ 
ଗୋଡ଼ର ଦୃ ନ୍ଧାଙ୍ଗ,ଳ ଡ୍‌ପରେ ଭଗ୍ରଦେଇ ରନ୍ଦ୍ରବ । ଦୁଇ 
ଦ୍ାଭର୍‌ ଦ୍ଯୟବଧାଲ ଅରର ଶ୍ରଭ୍ତର ଅର୍ବ୍ବେକ ହେବ । ଦୁଇ 
ଗୋଡ଼ର ବ୍ୟବଧାନ ମଧ ଅର୍ରର ଗ୍‌ଖଣ୍ଡେ ମାନ୍ଧ ରହବ । ଦୁଇ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସ୍ପରଭୁ ନୟ୍ରବାର ବ୍ଯାସ୍ତାସଧରଣାଲୀ ବ ଠଙ୍‌ 


ଦ୍ବାଭ ଗ୍ରଭ୍ତର ଦୁଇ ପାଖରେ ସିଧାତ୍ଵବରେ ରନ୍ଦ୍ରବ । ଧକ ସ୍ଥା୍ଲାରୁ 
ଗୃଦ୍ଧୀ । ମୁଣ୍ଡ ଭଲକ୍ସ୍‌ ନ ନୁଆଇଁ ବ୍ଧକ୍ଏ ଉପରକୁ ଝେକ । 


ଦୁଲ୍‌ ¬ ହଠାଢ୍‌ ଲଶାସ ଗ୍ରହଣ କରି ଭଲଲୁ ବାଡ଼ ପର୍‌ ସିଥା ୍ଵବରେ 
ପଞ଼ିସାଅ ଯେଧର ଶସ୍ବର୍‌ ଦୁଖ ସହ୍ରଭ ମ୍ମଗତ୍ମା ନ 
ଲାଗିଲା ଅବସ୍ଥାରେ ଇଦ୍ଦ୍ରବ । ଦୁଇ କହୁଣୀ କର୍‌ପେ ଉ୍ଷରଲୁ 


ଖେକ ହୋଇ ରହ୍୍ରବ | ଅଣ୍ଟା ଵର୍ଗ ବ ନାହୁଁ । ମୁଣ୍ଡକୁ କିଏ 
ଉୁପରଲ୍ବ୍‌ ଖେଳିବ ! 


ଏକ୍‌ ଥଶାସ ଗୁଡ଼ ଗ୍ରଭୁ ୍ରଥଟ ଅବସ୍ଥାରୁ ସିଧାତ୍ଵବବଚତର ଫେର୍‌ ଆସିକ । 
ଦୁଇ, ଏକ୍‌ „ ଏନ୍ଦୁୟର୍‌ ଯେଢେଥର ଅବଶ୍ୟକ ଉାକ ଶେଷରେ 
ଭନ ଡାକ କସ୍ସରଚ୍ର ଗେକ୍ଷି କର୍‌ବ | 


ଉ୍‌ପକାର୍‌୍ଭ।: — ହାଭ, ଶୁଭ, ଥିଠି 6 କର୍ପଞର ଥେ ଶଲୁ ଓ 
ସୁଦର ହୋଇ ବଵବ୍ଧିଭ ଦୂଅନ୍ତ । ଦୁଇଷା ୁଲ୍‌ର ମଧ୍ୟରେ ଏଢ଼ା କଗ୍ଵଗଲେ୍‌ 
ମଦ ଖୁବ୍‌ ରଜୁଡ଼ା ହୁଏ । 
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ବ୍o୨ ସ୍ମା୍ୁୁ୍ୟ-ରରଞ୍ଞାନ ଓ ନୟ୍ତରବାର୍‌ 


ଷଷ୍ଠ କସୁର୍‌ ଭ —( ପଦ ସଞ୍ଚାଳନ ) 


ଏକୁ ଅଣ୍ଡାରେ ହାଭ ଦେଇ ବୀମ ଗୋଡ଼କୁ ଗ୍ଖଣ୍ତେ ଫର୍‌କ କରଂ 
` ସିଧାଗ୍ଵବରେ ଛୁଡ଼ା ଦୂଅ ! 


ଦୁଲ୍‌ ବାମଗୋଡ଼ର ପାଦଅଙ୍ଗ,ଳି ଭୂ ଅରେ ଭର୍‌ ଦେଇ ଛଡ଼ା ହୋଇ 
ଭାଢ଼ାଣ୍ଡ ଗୋଡ଼କୁ ଦଠାଦ୍‌ ସିଧା ତ୍‌ବରେ ସ୍ଞଞ୍ଟଖରେ ଉପରକୁ 
ଅଣ୍ଡା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ହେକ । ଗୋଡ଼ ଉଠାଇବା ବେଲେ ନଶ୍ଚାସ 
ଗଦ୍ଣ କର୍‌ବ । ଭଲକ୍ଲ୍‌ ନ ଗୃହ ୍ଦ୍ଦଦା ଝକଏ ଉପରୁ ସିଧା 
ହୋଇ ଗୃହ୍ବୀବ । 


ha! 


ଭିନ୍‌ ହଠାତ୍‌ ଏହ ଆଦେଶ ଦୁଇ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଆାଇବା ମାନତ 
ଜାହ୍ବାଣ ଗୋଡ଼ଲୁ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେଗ୍ଵଇ ଅଣ୍ଚ । 


ଗ୍ୃଟନ୍ୁତ ଡାହାଣ ଗୋଡ଼ ସେଥର ସ୍ପାହନାକୁ ଜୁଠି ଥୁଲା ବା ଗୋଡ଼: 
ସେନ୍ଦ୍ରର ଜୁଠାଇବାକ୍ସ ହେଵ । ବାମ ଗୋଡ଼ ଜ୍‌ଠାଇବା 
ବେଳେ ନ୍ଶ୍ଚାସ୍ ନେଇ ଡାଦ୍ରାଣ୍ ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗ ଳିୟଜ୍‌ପରେ 
ସିଧା ଗ୍ଵବରେ ଛଡ଼ା ଦେବ । 


ପାଚି ଅଶ୍ାସ ଗ୍ଥଢ଼ି ଦଠାଭ୍‌ ବାମ ଗୋଡ଼କୁ ଷ୍କ ଅବସ୍ଥାକ୍ସ 
ଫେରାଇଲଅ। ଏନ୍ଦୁପର୍‌ କେରଭେଥର ଦୁଇ, କନ୍‌, ଚରୁ, ଆଖ୍‌ 
ଉାକ ଅର୍ରଭୁ ଗୋଡ଼ ଉଠାଇବା ଆାଇଁ ଅଚେୱ ରୁଅ 
ଡାଳବ । 
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ରିରୁ ଜୟ ବାର ବ୍ୟାୟାମ ଣାଲୀ . ବ୍‌ 


ଛ୍ରିଅଠ- ସା୍ଳାରେ ଯେଷର ଗୋଡ଼ ଜୁଠଛୁ ଅଛଦ୍ତ ହେହ୍ରୟର ଗୋଡ଼ 
ଉଠାଇବାକୁ ଥସ୍ରଭ ହେବ ଅର୍ଥାଭ ଅଣ୍ଡାରୁ ହାଇ କାରୁ 
ପୁଣ ଅଣ୍ଡାରେ ଦୀଇ ଦେଇ ଛୁ ଡ଼ା ହେବ । 


ଏହ୍ୁୟର୍‌ ପୁର୍ଜଖି ଢେଭେଅର ଦୁଇ „ ଇନ୍‌, ଚର, ଥାଞୁ, ଭାକ 
ସାମନାରେ ଯେଧର୍‌ ଗୋଡ଼ ଉ୍‌ଠାଇଥ୍ୁଲ ଧଛ୍ଥରେ ମଧ ସେହ୍ବଧର୍‌ 
ଜୁଠାଇବ । ଏଥୁରେ ଅଙ୍ଗ,କ ଜୃପରର୍‌ ଠିଆ ନ ହୋଇ ଆାଦ ଜରେ 
ଛୁଡ଼ା ଦେବ ! ଥରକୁ ଗୋଡ଼ ଜ୍‌ଠାଇବା ବେଳେ ସିଧା ଗ୍ଵଵବରେ 
ଛଡ଼ା ହେଵ) ସାମନାରୁ ରଳଧଡ଼୍ବ ନାନ୍ଦ୍ର । ଗୋଡ଼ ଉ୍‌ଠାଇବା ବେଳେ 
ଶାହ ଗ୍ରହଣ କର୍‌ବ ଓ ଫେରାଇ ଆଖିବା ବେଲେ ଥଷ୍ଟାସ ଶ୍ରଭ଼କ । 
ପୂଣି ଛଅ କହ୍ରଲେ ଦୁଇ କରଥାଖକୁ ଗୋଡ଼ ଜୁଠାଇବାରୁ ଥସ୍ତଭ 
ଦେବ । ଏଭେବେଲେ ସାମ୍ନାରେ ଦ୍ବାଭ ଦୁଇବ୍ଧ, ଆପୁଲ୍‌ ଜକୁ 
ଛୁଇଁଲା ପର ହୋଇ ଓଦଳବ । ଦୁଇ, ଭଳ „ ଚାରୁ, ଆଖ, ଏହୁଯର୍‌ 
ଡାକ ଆାଦଉ୍‌ପରେ ଛୁଡ଼ା ହୋଇ ଉାହାଣ 6 ବାମ ଗୋଡ଼ ଯେ ଦୂର 
ପାର୍‌ ଗୋଃ୍ଧକ ପରେ ଗୋଡ୍ଧଏ ଦୁଇ ପାଖକୁ େଢ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


tov ସ୍ବାସ୍ର୍ୟବିକ୍ଷ୍ମାଲ ଓ ଉକ୍ରବାର୍‌ 


ଥ୍ରଭତ୍ୟେକ ଆଖରେ ଗ୍ର ଥର କର୍‌ ଗୋଡ଼ ବେକରେ ଯଥା 


ଵୁଏ । 
ଜ୍‌ଅକାର୍‌୍ଭା :¬ ଗୋଡ଼ର ସମୟ ପେଶୀ, ଭଲିଧେଃ ଓ ଅଷ୍ନାର 


ଷେଗୀସ୍ସଭୁ ଶକ, ସୁଦର ହୋଇ ବର୍ବ୍ରିଭ ଦୂଅନ୍ତ୍ର । ଗୋଡ଼ ଲମ୍ବା ଦୁଏ । 
ମପ୍ତମ କସୁର୍‌ଜ (ହସ୍ତ ସଞ୍ଚାକନ୍ତ) 


ଏଲ ବାମଧାଦ ହାରେ ସାସୁନାଭୁ ଆଣି ଓ ଭହ୍ର ଭୁଯରେ ଶସ୍ରର 
ସ୍ସମମୟ୍ତ ଭ୍ଵର ରଡି, ପଛ୍ଥ ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗ୍‌ଳସ୍ଣରୁ ହୁକ 
ଲଗୀଇ, କର୍ଧଃେ ଦୁଇ ଦ୍ରାଭକ୍ସ କାନ୍ଧ ଆଖରେ ଏକ ସରଲ 
ରେଖାରେ ଲମ୍ବାଇ ଛିଡ଼ା ଦୂଅ | ଆଥଧୁଲ୍‌ ଜୂଅରଲୁ ରହବ । 


ଦଇ ¬ ଦୁଇ ଦାଭଲୁ ସୁଠା କର୍‌ କହୁଣି ଓ କରଛ୍ତଠାରୁ ଭଙ୍ଗ 
ମ୍ପଠାକସ୍‌ କାକ୍ରେ ଲଗାଅ ! ଦ୍ବାଭକ୍ସ୍‌ କଣ୍ଠି କର ଥି ଦଞ୍ଚ 


ଯେଧର ବାହୁର ଥେଗାଁ ଜ୍‌ପରେ ଗୃଷ ଅଞ଼ୁକ । ଦ୍ରାଜକୁ ରି 
କୀଦ୍ଧରେ ଲଗାଲଘ୍ ବେଳେ ନ୍ଷ୍ଚାସ ଗ୍ରହଣ କର । 
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ସରନ୍ଧ ନ୍ତଭ୍ରବାର୍‌ ବ୍ତା୍ାମଧ୍ରଣୀଲୀ ବ ୦୫ 


ଛନ୍‌ ¬ ମୁଠାକୁ ଖୋଲ ଦାଭକୁ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାନ ଫେର୍‌ଇ ଛଅ । 
ଫେଗ୍ଇବା ବେଲେ ଥ୍ତଷ୍ଟାସ ଶ୍ରଡ଼ । ଦୁଇ, ଭନ , ଢେରେଥର 
ଡ଼ାକ ଗର୍‌ ଆଦେଶ ଦ୍ଦଅ । 


'ରାର୍‌— ଲଶଚାସ ଖଣି ଦୁଇ ଢ଼ାଉଲୁ ସିଧାର୍ଵାବରେ ମୁଣ୍ଡ ଦୁଧରେ ରଖ । 
ରୃଜ କାଳକୁ ଛୁଙ୍ଵ୍‌ ଥୁବ । ଦୁଇ ହାଇର ଅଙ୍ଗ ଲଗୁ଼ୁକୁ ଅର୍‌୍ତର 
ଛକ ସେଥର୍‌ ଵାସ ଦ୍ବାର ଆଙ୍ଗଳ ଜ୍‌ ରକ୍ୁ ରହ୍ଵବ ଓ ଡାହାଣ 
ଦ୍ଵାଇର ଧାଧୂଲି ବାସ ଆାଧୁଲ୍‌ ଭଲେ ରହୁ ଦ୍‌ ଦ଼ାଉର୍‌ 
ଅଙ୍ଗଳିଲ୍ସ୍‌ ଅରଞ୍ତର୍‌ କ୍ରବ୍‌ଜା ଅର ଛ୍ତତ୍ଦଧବ । ହାଇର୍‌ ଅଙ୍ଗ ଲିଭୁ 
ଜୁଷରେର ଅନାଅ । 


'ଆାଞଚି ସାମନାକୁ ଗୀ କହଣିଠାରୁ ସେନ୍ଦ୍ର ଛଜା ଦ଼ାଭଲୁ ଦୁଇ 
କର୍‌ଯଵେ ଘ୍ବଙଗଂ ବେକର୍‌ ଅଛ୍ରରେ ସୁଠାକୁ ଲଗାଅ ଓ 
ଥରଶ୍ଢାସ ଶୂଡ଼ ! 

ଗ୍ର, ଯାଝ, କେଭେଥର ଉାକି ର୍ରଅ୍‌ ଆଦେଶ ଦ୍ଦଅ ।: 
ଶୁଅ ¬ ଦଲ ହାଇନସ ସ୍ଞହ୍ଟ ଖରେ ବୁଟ ସନଇ ସମାନ୍ତରଭ୍ବବରେ ସିଧା 
ରଖ ! ଦୁଇ ହାଇର ବ୍ଯୟବଧାଳ ଗ୍ରଦ୍ତର ରଜ୍‌ଡ଼ାରେ ରହବ ! 
ଥ୍ରଷ୍ଚାସପ ଗ୍ରଡ଼ । 


“ସାତ୍‌ କଶାସ ଜେଇ ଦାବକୁ ଛଭ୍ତର ଦୁଇଥାଖେ କଦ୍ଧର୍ଵଠାରୁ ଭାଇ 
ଯଛ୍ତନ୍ସ ଠେଲ୍‌ ଦିଅ ଯେଯର୍‌ ସୁଠ!, ଗଭ ଯାଖରେ ରଛହ୍ରଦବ । 
ଦୁଇଦାଇ, କହୁଣଠାରୁ ସୂଠା ଧଯଯ୍ଯନ୍ଟ ଦୁମ ସହ୍ରଭ ସମାନ୍ତର 
ରନ୍ଦ୍ରବେ । 


ର୍ରଅ, ସାଇ, ଏହୁପର୍‌ କେଭେଥର ଡାକ ଆଠ ଅଦେଣ ଦଅ । 
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୧ cD ସ୍ପା୍ତୁୟ-ବ୍ରଜ୍କାନ ଓ ନତ୍ତବାର 


ଆଠ ଦୁଇ ହାଭକ୍ୁ କରେ ଲମ୍ବ୍‌ କର ଓହ୍ଲାଇ ବ୍ଦ, ପାଥୂଲ 
ପର୍ରକୁ ମୁହଁ କର୍‌ବ । 


ନଅ — ଲଶଚାସ ନେଇ ଦୁଇ ହାଭକ୍ସ୍‌ ଯୟେଭେଦୁର ଆର ସିଧା ତ୍ଵବରେ 
ଅଛ୍ଥରେ ଉ୍‌ପରକ୍ ଵେକ । ମାରୁ ଦେହ ସାମନାକୁ ଙ୍କା 

ନାହି । 
ଅଠ, ଲଅ ,ଏହୁଷର ଯେଭେଥର ଅବଣ୍ୟକ ଭାବ ଦଶ ଆଦେଶ 

ଦିଅ । 


ଦଶ ଗୋଡ଼ 6 ଢାଭରୁ ସଥାସ୍ଥାନକୁ ଫେଗ୍ବଲ ଆଣ ସିଆ ଦୋଇ 
ଛଡ଼ା ଦୁଅ | 
ଥର ଦ୍ୟେକ ଗୃଲନା ଗଵରଥର୍‌ କଲେ ଯଥେଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 
ଦ୍ବଧକାର୍ଭା :¬ ହାଇର୍‌ ସମସ୍ତ ଧେଣୀ, କହୁ, କରନ୍ତୁ 
ଆଙ୍ଗ,ଳି, ବେକ, କାଳ ଓ କରଯଃ ଥୁବା ଥେଶୀ ଗଵଳରଭ ହୋଇ. 


ସୃଦରଭ୍ଵବରେ ବ୍ଧିଭ ହୂଅନ୍ତ । ଦ୍ରାଭ ପାଇଂ ଏହା ଗୋଡ୍ଧଏ ଉୁଲ୍ତଷ୍ା 
ବ୍ୟାୟାମ ! 


ଅଷ୍ଟ୍ମ୍ଭ କମୁର୍‌ଭ (ନାର ବୈଠକ) 


ଏକ୍‌—“ସାଧା ବୈଠକ” କର୍‌ବା ବେଳେ ଧ୍ରଥଖେ ସେଧର୍‌ ବସନ୍ତୁ 
ସେନ୍ଦ୍ରଯର୍‌ ସିଧା ର୍ଵଦବରେ ବସ । 


ଦୁଇ ¬ ଛସ୍ଚାସ ନେଇ ଦ୍ରଠାଢ୍‌ ଡାହାଣ ଗୋଡ଼ ପାଦେ ଆଗକୁ ଆଣ 
ପାଦର ସମସ୍ତ ଅଂଶ ଭଲେ ଲଗାଅ, ପରର ଗୋଡ଼ ଵ୍ରକଏ 
ଷର୍ରକୁ୍‌ ନେଇ ଢାର୍‌ ଅଙ୍ଗ ଳି ଜ୍ପରେ ଭଗ୍୍‌ ଦେଇ ରଦ । 
ଗୋଡ଼ ରଲାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ହଧ ଉାଦ୍ରାଣ ଦା କଦର ଣା: 
ଓ କର୍ଧଠାରୁ ଗ୍ଵରଙ୍ଗଂ ମୁଠା ହୋଇ କାଦ୍ଧକୁ ମ୍ଵଗବ । 
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ସରଲୁ ନଦ୍ତବାର୍‌ ବ୍ୟାୟାମ ଣାଲୀ 9. 


ଦ୍ବାର ଓଁ ଗୋଡ଼ ଭଲ ଜଵପର ହୋଇ ଏଙକ୍କ ରେଖାରେ ସମ୍ମାନ“ 
ଦ୍ରୋଇ ଛ ଦୁବେ । କାଖ ଭଲେ ଗୋଡ୍ଧଏ ସମକୋଣ ଯର: 
ହେବ । ବାସ ଢ଼୍ାଭ ବାଁ ପାଖରେ ଓଦଳବ ଓ ସୂଠା ଦୋଇ 
ଆାଧୁଲ ଅର୍ଥରୁ ମୁଢି କରବ । ସିଧା ହୋଇ ସାମନାଇୁ ଓ ଝକିଏ 


ଉ୍‌ଷରକୁ ଗୃହ ବସ ! 


ଜିନ୍‌ ଲଶାସ ଶ୍ରଭ଼ୁ ହଠାତ୍‌ ଜାହା ଗୋଡ଼ ଯେଥର ସ୍ପାମନାଭୁ ଆଣି 
ଥ୍ରୁଲ୍‌୍‌ ବାମ ଗୋଡ଼କୁ ସସନ୍ଦ୍ରଯର୍‌ ଆଗରୁ ଆଣି, ଡାହାଣ 
ଗୋଡ଼ ଅଦାଙ୍ଗଳରେ ଭଗ୍ବ ଦେଇ ବତ୍ସ ଏବଂ ବାମ ଦ୍ବାର ମପା 


କାଳ୍ତରେ ଲ୍‌ଗାଅ ଓ ଡାଦ୍ାଣ ହରାଇ କରପେ ଓଦ୍ରଲାଅ । 
ଦ୍ବୀଇ ରଳାଇବା ବେଲେ ନୁଠା ଫି କାନ୍ଧ ଆଖରେ ମୁଠା: 
ଦେଉ ସ୍କ । 


ଦୁଇ , ଭଜନ୍‌ ଯେଭେଥର୍‌ ଅବଶ୍ୟକ ଖୁଝ୍‌ ଶୀଘୂ ଗୀଘ୍ର ଭାକ । 
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*୍ o୮ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ“ବକ୍ଦ୍ନାନ ଓ ଛଭ୍ରବାର 


' ଗରୁ କସ୍ସରଢ୍‌ ସାର ସିଧା ତଵବରେ ଛୁଡ଼ା ଦୁଅ । 

ଉ୍‌ଷକାରଭା :-¬ ଏହା ଧୁର ବା ୭ଂଲୋଗ୍ଵର ଖେଲର 
ରୂପାନ୍ତର ମାଲୁ | ଏହାଦ୍ଧାର୍‌ ସମସ୍ତ ଶସ୍‌ରର ଗ୍ଟଲନା ଦ଼ୁଏ । ଭଳିଥେଃ, 
ଅଣ୍ଡା, ଗୋଡ଼ର ଥେଗୀ ଶର୍ତ 6 ସୁଢରଗ୍ବବରେ ବଙ୍ଗିଭ ଦୁଏ । ଧେର 
ଗୋଲମାଲ ଓ କୋଷ୍ଡବନ୍ଦ୍ଵଭା ଦୁର ଦୁଏ । ନାସ୍ବ୍ାନେ ଏହୁ କସ୍ରଭ 
କରବାଦ୍ରାଗ୍‌ ସନ୍ତାନ ଧାରଣ ଅକ୍ଷରେ ଭଳିଧେଃ ଶଲ୍ପ ଓ ମଜଭୁଭୁ 
ଭା ବଡ଼ ସାଦ୍ରାୟ୍ୟ କରେ । ର୍‌ଭୁ ସ୍ପମ୍ବଦ୍ଧୀୟୁ ଝଗୋଲମାଲ ଦୂସାଦୁଭ 

ନବମ କମ୍ର୍ଡ୍‌ (କାଚ ଫ୍ଲାରବା) 


-ଏଲ୍‌କୁଦା ମାର୍‌ ଦୁଇ ଗୋଡ଼ଲୁ ଦୁଇ କର୍‌ରେ ଷ୍ରାସ୍ପ ଦେଭୂଦାଭ 
ଓସାର କର୍‌, ଦୁଇ ଅଣ୍ଡର ଵଭ୍‌ବଧାନ ଅଲ ରଖି ଏବ ଦୁଇ 
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ସରିନ୍ଧ ଲକ୍ତବାର ବ୍ଯାସ୍ାମଠରଣାଲୀ । ଝ୍ତ 


ଦ୍ବାଭ ଅର୍ପଣ ୫ ଫିଗ୍ଵ ଭଲେ ଅରଞ୍ପର ଅଙ୍ଗଳଦ୍ରାଗ୍ବ କଡ଼ା ଷକାଇବା 
ଅର୍‌ ରତନ, ସ୍ପ ଏଇୁ ଗଦ ଛଡ଼ା ଦୂଅ ଓ ସଙ୍ଗେ ୍୍କଗେ ଲଶ୍ଟାସ 
ଛଡ଼ । 


ଦୁଇ ¬ ନଶ୍ଚାସ୍ତ ନେଇ ଅକ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଵପରଭୁ ସିଧା ହୁଅ ଯେଥର୍‌ 
ଆଣ୍ଟ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ସିଧା ଦେବ କରନ୍ତ ହାଭର ଅଞ୍ଚା ଫବ୍ତକର 
ନାହ । ଭଦ୍ଵାଗ୍‌ କାଳ ଜୁଷରେ ବେଣି ଗୃଧ ଅଡ଼ କାକର 
ଷେରୀ ଫୁଲ୍ଯିବ । ଲଷ୍ଟାସ ବ୍ଦ କଲେ ସୂଣ୍ରକୁ ବେକ୍ଷି ରକ୍ତ 
ଅସି ମୁଣ୍ଡ ଭୁଲ ଦୁଏ । ଭେଣୁ ରଶ୍ଢାତ୍ ଏ ଅବସ୍ଥାରେ ବଦ 
କର୍‌ବ ନାହ୍ଵ । 


ଢନ୍‌¬ ହଠାଭ୍‌ ପଶ୍ଚାସ ଶ୍ରଦୂ ଡେଇଁ ସିଧାଗ୍‌ାବରେ ଛଡ଼ା ଦୁଅ । 
ଏହ୍ରଯର ଏକ୍‌, ଦୁଲ୍‌ , ଭନ୍‌, ଯେଭେ ଥର ଅବଶ୍ୟକ ଢାକର । 


ଡ୍‌ପକାର୍ଢା :— କାଳ ଜ୍ପରେ ଥୁବା ଧେଶୀ ଖୂବ୍‌ ଗୀଘ ସୂଭର- 
ଗଵବରେ ଶକ୍ତ 6 ବର୍ଧିର ଭୁଏ; ଅଲ୍ବ ଦଳରେ କାଳ୍ଧ ଫୁଲ୍‌ ଉ୍‌ଟଠ ଓ ଶକ୍ତ 
ଡ଼ୁଏ। 


ଦଶମ୍ଭ କମୁର୍‌ ଜୁ (ଛାଉ ଫୂଲାଇବାୀ) 


ଏକ୍‌ ବାମ ଗୋଡ଼ ଅଗକୁ ଅଦାକ ଏକ ଦ୍ବାଢ ଅର୍ଣ, ଅଲ୍ଥ ଗୋଡ଼ର୍‌ 
ଅଙ୍ଗ,ଳି ଜ୍‌ଯରେ ଭର୍‌ ଭଅ ଏବ ଗୋଡ଼ର ଏହ ଚଲନା 
ସଚ୍ଗେଂ ସ୍ସଙ୍ଗେ କହୁଣିଠାରୁ ଦସ୍ତଦୃଠକୁ ସ୍ବସିୟ କଦୁଣିଦ୍ରସ୍କୁ 
ସ୍ଥଭ୍ତ ଜୁପରେ ରଖି, କରଥଃ ଉ୍ତାଦାଣ ପାପ୍ରନ୍ଭ ବାମ କାଳ ଓ 
ବାମ ପାପୁଲ୍‌ ଉାହାଣ କାଦ୍କୁ ଆଣ । ଦସ୍ଟଦ୍ର୍ମ ଅର୍‌ଃର୍‌ 
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ବତ ସ୍ବାସ୍ଏଂବ୍ଦ୍ରାନ ଓ ନ୍ନର୍ରବାର 


ଦାର ନ ଦ୍ଦୋଇ ଭାହାଣ ଦାଇ ଜବଯରେ ବାମ ହାଭ 
ରଦ୍ଦ ¦ କହୁଣି ଦୁଇଵ୍ଧ ଗ୍ରଭତର ମନ୍ଦ୍‌ରେ ଢଳ ଜୁଷର ହୋଇ 
ସମାନ ହୋଇ ରହ୍ରବ । ଅଣ୍ଟାଠାରୁ ଦେହ୍ର୍‌ ଭୃଅରଚ୍ଵଗ 
ନ୍ଧକଏ ଧର୍ରକୁ କ୍କି ପଡ଼ିବ । ବ୍ରକଏ ଜରୁ ଗ୍ର ଫଲେଲ 
ଗ୍ର! 


ଦୁଲ୍‌ ¬ ନୟ୍ଚାସ ଅୂର୍ଣିରାବରେ ଖଣି ଷଣ ରସି ଫୁତାଇବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ଇଡ୍ୁଣ ଦ୍ୁ୍ଟକୁ ସେହ୍ର ଅକତସ୍ରାରେ ଉ୍‌ପର୍‌କୁ ସୁଣ୍ଡ 
ଅର୍ଯ୍ୟଲ୍ତ ଵେକ | 

ଭିନ୍‌¬ ନଖାସ କଳ କର୍‌ ଗ୍ରଭ ଭୁଷରେ ଥୁବା ଦୁଇ ଥେଶୀକୁ ବାହୁ- 


ଦ୍ବାର ଚୁମି, କଦ ଣଦ୍ଧୃଭୁ ରଥ ଅବସ୍ଥାକୁ ଅସ୍ତ ଆସ୍ତେ 
ଫେଗ୍ବଇ ଆଣ ! 
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ସ୍ରିଲୁ ଲଲ୍ତବାର ବ୍ୟାୟ୍ାମଥ୍ରଣୀଲୀ ବଦ୍ଧ 


ଗୃର୍‌ ¬ ଅବଳ ଗୁଡ଼ ସିଧାତ୍ଵାବରେ ଛୁଡ଼ା ହୁଅ । 
ଏକ୍‌ ଦୁଇ , ଭଜ୍‌, ଗ୍ର, ଏଷର୍‌ ଯେଭେ ଥର ଆବଶୟକ ଜାକ 
କସ୍ର୍‌ଭ୍‌ ଶେଷ କର । 


ଉ୍‌ଘକାର୍‌ତା :¬ ଗଭ ଜୁଅର୍ସୁ ଥେଶୀ ଲମଲ୍ତେ ଏହା ଗୋଵ୍ଧଏ ସୂର 
କସତ୍ସରଭ  ଏହ୍ରାଦ୍ରୀଗ୍ବ ଗ୍ରଭ୍ତ ରଉ୍‌ଡ୍ରା ଓ ମଳଭୁଭ ହୁଏ । 


ଏକ୍ରାଭଶ କ୍ରସ୍ର୍ଭ୍‌ (ଏକ ସାନ ଦୌଡା) 


ଏକ୍‌ ବାମ ଗୋଡ଼ ସାହଳାଇୁ ଗୃ ଖଣ୍ତେ ଆଣ ପାଦର ଭଳିଥା ଜ୍‌ ଧରେ 
ଦେଦର ରବର ରଖି ଵ୍ତକଏ ସ୍ପା୍ଲାକୁ ଝ୍‌,କ୍କିଷଡ଼ ଓ ଜାଦ୍ରାଣ 
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ବଧ ସ୍ମୀସ୍ତ୍ୟ“ବନ୍ଦ୍ବନ ଓ ନୟ୍ଦବାର 


ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗ, ଲିକ୍‌ ଅଛେ ଦୁଡ୍ଜିରେ ଲଗାଅ ଏବଂ ଦସ୍ତଦ୍ବୟକୁ 
କଦଣଠାରେ ଭଙ୍ଗ ଦୁଇ କରେ ଶ୍ରଭ୍ତ ସାମନାରେ 
ପର୍ରଭୁ ଠେଲ୍‌ ଝରକଏ ଜ୍‌ଷରଭୁ ଗଦ । ଦୋୌଡ଼ବାର ଥମ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଛୁଡ଼ା ଦୂଅ । 

ଦୁଇ ¬ ଦୌଡ଼ । କନ୍ଧ ଗୋଝ୍ଏ ସ୍ଥାନରେ ଦୌଡ଼ିବାକୁ ହୁଏ । 

. ଯାଦର ଅଙ୍ଗଳିସାନନଙ୍କ ଜ୍‌ୁଷରେ ଦୌ୍ତବାକୁ ଦେବ । ହାଭ 

ମଧ୍ୟ ଦୌଡ଼ବାବେଲେ ଆଗରୁ ଯଛଲୁ ଦେଉ୍‌ ସ୍ବ । ବଦଭ଼ିବା- 
ବେଲେ ଗୋଡ଼ର ଗୋଇଠି ମଥିଗ୍ବ୍‌ରେ ଲ୍ବଗିତ୍ମ ନ ଲାଟଲ୍ଭା ଧର 
ଯରୁଯପଷେ ଜୁଅରଭୁ ଉ୍‌ଠ୍‌ଥରବ । ଦେହ ଢେଇ୍ାଗ୍ଵବରେ 
ସିଧା ହୋଇ ସାସବନାଲୁ ଙ୍‌ଙ୍କି ଅଡ଼ବ । ସଝଂଦା ଉୃଷରକୁ 
ଝୃକ୍ଏ ଗ୍‌ହ୍ଧିବ । ରଷ୍ଚାସଶ୍ଚାସନ ୟା ସାଧାରଣ ଭ୍ଵବରେ 
ହେଉ୍‌ ଥୁବ । 
ଛନ୍‌ ଆଦେଶ ଦେଲେ ଗୋଡ଼ ରଅଙ୍ଗଳି ଜୃଷରେ ସିଧାଗ୍ଵବବରେ: 
ଡେଇଁ ବୌଡ଼ବାକୁ ହେବ । 


ଭିନ୍‌ ଦୁଇ ଗୋଡ଼ର ଧଦାଙ୍ଗଳ ଜ୍‌ ପରେ କେଵଲ ଦୌଡ଼ବାକୁ ହେବ lh 

ଅଥାତ୍‌ ଜଙ୍ଘ 6 ଆଣ୍ଡ ସାମନାରେ ଅଣ୍ଟା ଧର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ଭୁଷରୁ 
ଗୋ୍ଧକ ପରେ ଟୋନ୍ଧଏ ଭଲ ସୁପର (ଧp and down) 
ହୋଇ ଜୁଠିବ । ଏଭେବେଳେ ଦ୍ର୍ତଦ୍ଧୟ୍ଠ ଭଲକୁ ଙୁଲି “ଅଡ଼ି 
ସୂୃଠା ହେବ, ମାଇୁ ଆଗଥଛ୍ରଭୁ ଦଲ୍‌ବ ନାହ୍‌ ¦ ନଶାସପ୍ଶ୍ଚାସ ` 
ସାଧାରଣ ଭାବରେ ଦେକ ! ଭାଂଯରେ ଗର୍‌ ଆଦେଶ ପାଇଲେ 
ଅଣ୍ଡ ଭୁ ସିଧା କର ଦୌଡ଼ବ । 

ଗୃର୍‌ ¬ gଥଜେ ଯେଷର ଦୌଡ଼ୁପୂଲ ଠିକ୍‌ ସେହ୍ଷର ଦୌଡ଼, ମାକୁ 
ଏଥୁରେ ଅଣ୍ଡୁ ସିଧା ଇତ୍ଦ୍ରବ । 

ଯାଞ୍ଚ ¬ ଦଠାଢ୍‌ ଦୌଡ଼ା ବଜ କରବ ଓ ସିଧା ହୋଇ ଛଡ଼ା ଦେବ ! 
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ସର୍ତ ନର୍୍ବବାର ବଯାୟ୍ାମଥୁଣାଲୀ tam 
ପବନ ସଣା 


ଏକ ଦୌଡ଼ା ପରେ “ସସଭୁଂ (ant1ଠ୩) ଅବକ୍ଥାରେ ଛିଡ଼ା 
ଢେବ । କ୍ତ ହାଭର ପାଧୂଲି ବାହାରକୁ ଖୋଲା ରଖିବ । 


ଦଲଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ବଦଧଭ ବଳ ନାକବାଷେ ଖି ନେଇ 
ଗୋଡ଼ର ଗୋଇଠି ଉଠାଇ ଅଦାକ୍ଂ,ଳ ଉ୍‌ଷରେ ଛୁଡ଼ା ଦୂଅ 
ଏବଂ ଭାର୍‌ ସଙ୍ଗେ ସଚେଂ ଦୁଇ କର ଅରେ ଦୁଇ ଡାକୁ 
ମୁଣ୍ଡ ଭ୍‌ଷରକ୍ୁ ଧୀରେ ଧରେ ଜଉୁଠାଅ । ପବନର ଗର୍ତ ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ହାଇ 6 ଗୋଡ଼ ମଧ ଜ୍‌ଠୁଥୁବ । ମୁଣ୍ଡ ଭୂଥରେ ବଲ 
ାଖିବା ସରୀ ବେଲକ୍ଲ୍‌ ଷାଥୁଲ ଦ୍ବୟ ଷରଞ୍ତର ଲାଗିଯିବ ! 


ଭିନ୍‌ ¬ ଧୀରେ ଖରେ ଷବଳ ଶ୍ରଭ଼ ଯେଷର ଜୁଠିଥଲଲ ସେନ୍ରଯର ଥମ 
ଅବଯ୍ଥାକ୍ତ୍‌ ଫେର ଆସ୍ସ । ଦୁର୍‌, ଭନ୍‌, କେଢେଥର ଜାକ । 


ଗୃର୍‌ ସିଧା ଛୁଡ଼ା ହୋଇ କତ୍ପ୍୍ତ ଗେଷ୍ଠ କର ! 


ଉ୍‌ପକ୍ର୍‌ଭା: — ଦୌଜ଼ବା ଗୋଡ୍ଧଏ ଜୁତ୍ତୁ୍‌ମ କସରତ ! ଏ ଥରରେ 
ସକଲ ଅଙ୍ଗଭ୍ୟଙ୍ଗର ଗଳଳା ଦୂ ଏ, ଅସ୍ଫ୍ସ୍‌ ଗରୁ, ସଜ୍ଭ୍କ୍‌ 6 ରଉ୍ଡ଼ା 
ଦୁଏ । ପରେ ଧଅବନ ଖଣିବା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଦେହର କ୍ରାନ୍ତି ଓ ଧଇସସର 
ହେବା ଭଜ ହୋଇଯାଏ । 


ଦ୍ଵାଦଶ କ୍ରସୁର୍‌ ଜୁ ଘଷିହ୍ନେବା) 


ସ୍ପମମ୍ତ କସସରଭ କର୍‌ସ୍ପାରବୀ ଅରେ ବର୍ଣାରେ କହି ଢା ଉଳେ 

ଛୁଡ଼ା ହୋଇ ଦେଦ୍ରତ୍‌ ଛଭଲ୍ତ୍ର ଅଙ୍ଗକୁ ଘସବ୍ତୀଭୁ ବେଳ । ସଣ୍ଚିବା, 

ବା ମାଲ୍‌ (M88 ୧) କରବା ଦାରା ରର୍ଜଇ କସରଭ ହୁଏ ଓ ଭନ 
” 
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Cv ସ୍ମୀଯ୍ୁ୍-ରନ୍ଦ୍ରାର ଓ ଉଭ୍ତବାର 


ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶବରର ରତ ସସ୍ଞୀଲଳନ୍ତୟା ଏଦବ ଅଳ୍ାନଯ୍ଯ କେରେକ 
ବାହ୍୍ୟକ ଓ ଆଭ୍ଯନ୍ତରକ ଧେଗୀ ଏବଂ ଯଦ୍ତ୍ରର କରର ମଧ୍ଯ ହୋଇଥାଏ । 
ଘଷ୍ରି ଦେବାର ସମ୍ମସ୍ତ ଅବସ୍ଥାର ନଚ୍ଥବ ଦେଲେ କହୁଭଗ୍ରଭ଼ଏ ଭବ 
ଆବଶ୍ରକ, ଖାନ ଅସୁଦ୍ତଧୀ ବଗଭଃ ଭାହା ୍ଦଆଯାର ନ ଆର୍‌ ଥରାଞଲ 
ଭ୍ଵଦଚରେ ଲେଖୁ ରୁଝ୍ାଲ ୍ଦଅଯାଇଛୁ । 


ଜୟ୍‌ମଅପାପୂଲ ଦାର ଓ ଅଙ୍ଗୁଳ ସ୍ରଯରେ ସଣ୍ିବାକୁ ହୁଏ । 
ପ୍ରଥମେ ସ୍ତ ଅଙ୍ଗ,ଲଲୁ ଅରଞ୍ତର ଲଗାଲ୍‌ଗି କର୍‌ ପୀପୁଲ୍‌ ସଙ୍ଗେ ସିଧା 
ଭ । ଭା'ଅରେ ପ୍ରଥେ ସୂ୍ହରୁ ଘଖିବା ଆରମ୍ବ କର । ନଖଗୁଭ଼ିକ 
ଜ୍‌ନ୍ତ୍ ଗ୍ଵବରେ କାନ୍ତକାକୁ ହେଇ ଭାଂ' ଜ ଦେଲେ ଘଣ୍ଷି ଦେବାବେଳେ 
ଦେହ ଖଣି ଆ ହେ'ଘମସିବାର ସପମ୍ବାବନୀ । 
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ସରିଭୁ ଲଲ୍ତବାର୍‌ ବ୍ଯାୟ୍ାସୁ ଣାଲୀ ବ୍‌ 


୧। ମୂୃଦ୍ର ଦୁଇ ଧ'ଯୁଲକୁ ମୁଖର ଦୁଇଷାଖେ ଗାଲ୍‌ ଜରେ 
ଅର୍ଥର କାନୁ ଯାଖରେ ରଖ । ଭା' ପରେ ଅସ୍ତେ ଆୟରେ ଭଲକୁ 
ଓଠ ଧଅର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଆାଞୁଲ୍‌କୁ ସଣ୍ତିଆଣ । ଘଞ୍ଚିକା ବେଲେ ଦ୍ରାଭର ଗୟ 
ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ହେଜ୍‌ ଥୁଲେ ସୁଦ୍ଧା ହକି ଏ ଜୋରରେ ସଣଶିବାଲୁ ହେବ । 


ଭାଂଯରେ ସୂହଁର ସମଙ୍୍‌ଖରେ ଆାଞଲିଦ୍ବଯମକୁ କଥାଲରେ ରଖି 
ଓଠ ଧର୍ଯୟନ୍ଧ ସହରର ସଞିବାକ୍ସ ହେବ । ନାକର ଦୁଇ ଯାଖରେ ଦୁଇ 
ଆାଷୂଲ୍‌ ଲାଗ ଦୋଇ ଘଞ୍ି ହେବ । ଦୁଇ କାଣିଆଙ୍ଗଠ ଦାଗ ନାକର 
ଦୁଇ ଆଖ ହଧ ଘଞ୍ଚିଦେବ । ଥୁଣ ଭୃ ଲଭାଠାରୁ ଆଷୁଲ୍‌ଦ୍ବାଗ୍‌ କଥାଲ 
ର୍ଯ୍ୟଲ୍ତ ଭୁଷର ଅଡ଼କୁ ଓ ଦୁଇ ଆାଖରୁ ସଶ୍ତିବାକୁ ହେବ । 

ଆଖିଭଲେ ଵ୍ତଥଦ୍ଧାର୍‌ ଖୁବ୍‌ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଅଖିସୂଲରୁ ଶେସ କଣ 
ଯାଏ ଘସିବାକୁ ହେବ । ଦ୍ଟଲଭା ଉଧରେ ଓଁ ରଲେ ମଧ ଲେରୁ 
ଶ୍ରେଷଯାଏ ଵ୍ତଯ ରଲାଇବ । 

ଝୂଥଦ୍ଧାଗ୍ଵ ନାକରୁ ମଧ୍ଯ ଜୁଷରୁ ଭଲକୁ ଓ ନାକ ଅଗ ଅଡ଼ଲୁ 
ଷ୍ରିବ୍ । 

ଦୁଇ ଗାଲ୍‌ ଜ୍‌ଷରେ ଦୁଇ ଧଆାଷୁଲ୍‌ ର୍ନ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ରେ 
ରୃର୍ଲ୍‌ କାର୍‌ରେ ଘଣିବ । ଅରେ ଦୁଇ ଗାଲର ଧେଶୀକୁ ଜୁଷରକୁ, ହାଭ 
ଲା ଦେଇ ଝାଲ, ଷେକ଼ ଗ୍‌ଲନା କର୍‌ବ । ଗୋନ୍ଧକ ଅରେ ଗୋଛ୍ଧଏ 
ଶାଲ ଜୁପରକୁ ଏହୁଯୟର ଷେକବ । 

ଯୀଵ୍ତକ୍ସ୍‌ ବଡ଼ ଅଁ କର୍‌ ମେଲା କଲେ ମଧ ସୁଖର ଧେଶୀସ୍ସଭୁର 
ଲ୍‌ କର୍ସର୍‌ଭ ଡ଼ୁଏ । 


51 ମୁଣି @ କେଶ —ମୁଣ୍ରର ବାଳ ସୃସ୍ଥ ପ୍ରଲେ ସହଜରେ ବାଲ 
ଶାଢ଼ ଅଞ୍ଦବ ନାହୁଁ । ବାଲର୍‌ କସ୍ପର୍‌ଭ ଦେଲେ ବାଳ ସୂଷ୍ଣଟ ବଲ 6, ସୁଲର୍‌ 
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ବବ୍୬ ସ୍ବୀଯୁୟ"ର୍ମାନ ଓ ନଲ୍ରବୀର୍‌ 


ହୋଇ କର୍ଦ୍ଧଭ ଦ୍ରେବ । ସେଥଯାଇଁ ଅଙ୍ଗଠି ନ ଅଗରେ ବାଲ ସୃଲକ୍ସ 
ଘଣ୍ିବାଭୁ ଡେବ । ଦୁଇ ହାଉର ବଚ ଅଗନବ୍ଧାର୍‌ ଆସ୍ତେ ଆଚସ୍ତ ବାଲ ମୂଲଭୁ 
ଭୃର୍ବକାଇରେ (ଠିକ୍‌ ପାଣି ଭଜ୍‌ ର୍‌ କଳି) ଘଝିବାକୁ ଦେବ । ଏହ୍ରଧର୍‌ 
ସ୍ସସସ୍ଟ ଗ୍ରଣ୍ରକ୍ସ ଦୁଇ ଭ୍ତନ୍ଧ ଥର ଘଣ୍ଟି ସ୍ଥାର୍ଦବା ଷରେଆାଥୂଲ୍‌ ଓ ଅଙ୍ଗ ଳି 
ସାଦ୍ରୀଯସ୍ୟରେ ବାଲକ୍ସ୍‌ ଅସ୍ତ ଆସ୍ତେ ଘଡ଼ିବାନ୍ଧ ଦେବ । ଏହାଦ୍ଧାର୍‌ 
ମୁଣ୍ତର୍‌ ର୍ନ, ଵରାଲସୂଲ ଓ କାର୍‌ ମଧ୍ଯ ସୂଦ୍ତର୍‌ ଗଲୀ ହୋଇଥାଏ । 
ବାଲସଭଲରେ ରଦବା ର୍‌ ବାଲ ଘଭରକୁ ସ୍ଢଚଦରେ ସାଢାୟ୍ାର 
କର୍‌ ଯାରେ । ବାଲ ସୁସ୍ଥ ବଦଲ 6 ସୂଜର ହୋଇ ବଢେ । 

ଘଷ୍ପିବାବେଳଲେ ଯେଜ୍‌ ବାଳ ଛଣ୍ତସିବାର କଥୀ ଭାଂ ଛୁଣ୍ରିୟିକଂ 
ଗାନ ସେଠାରୁ ଧୁଣି ବାଲ ବାଢ଼ାରବ । କଲ ଜଳକୁ ବାଳ ସ୍‌ଡ଼ିଅଡ଼ଲେ 
ସଢ଼ଇରେ ଅଉ୍‌ ଉଵଠେ ନାହିଁ । ଞ୍ଵବ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଘଞ୍ଜିବୀଭୁ ହେବ ।. 

୩ | ବେଲ ଡାହାଣରୁ ବାହକୁ ଓ ବାସରୁ ଉାଦ୍ାଣରୁ ଭୃ 

କାରରେ ଏବ ବେଳର୍‌ ଚ୍‌ର୍‌ପଵେ ଉପରୁ ଭଲଲୁ ଆୂଲଦ୍ରାର୍‌ 
ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ସଣ୍ତିବାକୁ ହେବ । 

ଲନ୍ଦରକୀରର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କରସରଢରେ ବେକର୍‌ କତ୍ସରରଭ 
ଢଦ୍ୋଇଥାଏ ଭଥାଥି ଘଣ୍ତିବା ପରେ ସ୍ପଣ୍ରକ୍କୁ୍‌ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଅରୁ ଓ 
ଆଗରୁ ଏବ ଦୁଇ କର୍‌କ୍ସ୍‌ ଆଁଚସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ରଳାଇଲେ ବେଳ୍ତର୍‌ ଥେଣୀ 
ସ୍ଭର୍‌ ଗ୍ଵବରେ ବଢ଼େ । 

୪ ¦ କାନ୍ଧ ଛିଠିରୁ ଗ୍ରଭଅଡ଼କ୍ସ୍‌ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଆାଧୁଲ୍‌ଦ୍ରାର୍‌ 
ସଣ୍ତିବାରୁ ହୁଏ ! 

% 1 ର୍ଭି ଧେଃରୁ ବେକ ଅର୍ଯ୍ଯଲ୍ତ ପାପୁଲଲଦ୍ଧୀଗ୍ଵ ଜ୍‌ପରକୁ ଓ 
କାଳରୁ ଗ୍ଥରଭ ଜୁପରେ ଭଲବନ୍ଧ୍‌ ସିବାବ୍ ଦୂଏ । କାଖଇଭଲରୁ ମଧ ଶ୍ର 
୨ନ୍ଦଭୁ ପାପୁଲ୍‌ରେ ଘଣ୍ିକ୍ରାରୁ ଡୁଏ । 
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ସରୁ ନଭ୍ତବାର ବ୍ୟାୟ୍ଟାସଥଣା ଳୀ ବ୍ବଦ 


ଓ ] କର୍ପଟ- ଅଣ୍ଟାଠାରୁ କାଖଭଲ ଅର୍ଯ୍ଯନ୍ଧ ଜୁଯର୍‌ଭୁ 
ଘଶଚିବାକୁ ହୁଏ ଏବଂ ମିଠିରୁ କାଖଇଭଲେ ଶ୍ରଭକ୍ଧୁ ଘଷିବାକୁ ହୋଇଥାଏ । 

୬ | ଅଟ — ଧେର ଘସିହେବା ମାଲେ କେଵଲ ମଷେ 
ଉୁଧର୍‌ର ପେରୀ ବା ରଜକ ନୂହେ ¬ଧେଃ ଭଭରେ ଥୁବା ଆଙ୍ଚସ୍ତୁଲୀ, 
ଅନ୍ତ, ସକ୍ତତ୍‌ ଷ୍ରଭ୍ଵକ୍ଦ ଯନ୍ତ୍ରରୁ ମଧ ଘଞିବାକୁ ଦୋଇଥାଏ । ଭାହାଦେଲେ୍‌ 
ସଧେ ସଭୁ ଯନ୍ତ୍ର ସୂ୍ଟ ତ୍ସବଲ ରହୁ ସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ କାର୍ଯ୍ଯନ୍ତବାହ୍ କର୍‌ ବାରେ 
ସକ୍ଷମ ଦୂଅନ୍ତ | ଏଧ୍ର୍‌ ଘଣ୍ଚିବାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ମଧ୍ୟ ଅନେକ ଚର୍ଵଗ ଭୁଧଶମ ହୋଇ- 
ଥାଏ ।! ଧେଷରେ ନାନା ଗୋଲଜହାଲ ପେଃଫେଖ୍ରାଟ କୋଣ୍ଡବଦ୍୍ଭା, 
ଅଗ୍ଧି ସାଦଧୟ 6 ଆଦାରୃବ୍ଵ ସପମସ୍ତ ଦୁର ହୁଏ । 

ଧେର ଘଷିବା ଦୁଇ ଥତକ୍କାର୍‌ ଡ୍‌ପାୟତରରେ ଥାକ ଢୋଇଥାୀଏ ¦ 
ଥସେ ପାଧୁଲ ଓ ୍ଧଦ୍ଧାର୍‌ ଦ୍ରଙ୍ଗରରେ ପେଲୁ ଖାଙ୍କିବାଦ୍ଧାର୍‌ । 

ଥୁଥମେ ଆାଧୁଲ୍‌୍ଦାରା ଦୁଇ କରଧଃରୁ ଥେଃ ମଧକୁ ଘଷିବ 6 
“ଯେଃ ହଧରୁ ଦୁଇ କର ଅଡ଼କ୍ସ୍‌ ମଧ୍ୟ ଘଣ୍ଜିବ । ଭା ଅରେ ଭଳିପେଃ ଭୁ — 
ଅଣ୍ଟାରୁ ଦୁଇ ଆାଖେ, ଦୁଇ ଧଆାଥୁଲ ଓ ଅଙ୍ଗଳିଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ଭୁପରୁ ଭଳ 6 
ଏଭତଳ୍ପ ଉପରକୁ ଘଣିକ୍ତ । 

ଭା'ଅରେ ଉାଦହାଣ ଯାଚଖେ ଅଞ୍ଜଗ୍୍‌ ହାଡ଼ ବା କଳ୍କାଲ ଭଲେ 
ଯଲୁଭୂ ର୍‌ଦ୍ଅଛ | ପେରେ ପେଗୀଇକୁ କୋହଳ (୮6୫) କର୍‌ ଏବଂ 
ଵୂକ୍ଏ ସ୍ଵାମନାକସ୍‌ ନଇଁ ପଡ଼, ଡାଦ୍ରାଣ ହାଭ ଆଙ୍ଗ ୦ ଵ୍ତଧଦ୍ାଗ୍ଵ-ଭକ୍ୁ 
'ଜ୍ପରଲୁ ଓ ଜ୍ଷରୁ ଭଲକୃଟ ରଜ ଡ଼ାତ୍ଵବରେ କର୍‌ଅଷୁ ଧେଃ ଆଡ଼କୁ 
ଏବଂ ସେହ୍ର ଵ୍ଥଦ୍ାଗ୍ବ ଭୃତ୍ଵା କାରରେ ମଧ ଘଷିବାକୁ ଦେବ । ଖୂବୁ ଆସ୍ତେ 
ଆୟ୍ୟେ ଘଷିବାକୁ ହେବ । 

କାମ ଅଛେ ଯାହା ଯେଉଁଠାରେ ଅଛୁ ସେନ୍୍ରପର୍‌ ମଧ୍ଯ ଘଣ୍ଚିବାର୍ସ 
-ହେବ |! 
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ବ୍ଦ ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ଂର୍ରନ୍ଜାଳ ଓ ନଭ୍ରବବାର 


ଭାଂପରେ ଆାଢ୍ୁଲୀ ଓ ଅନ୍ତ ଲମମର୍ତେ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ ଯନ୍ତ୍ର ଆଇ 
ଥେଃଲୁ ଖାଙ୍କିବାକୁ ହେବ । ଖାଙ୍କିଲେ ସେସ୍ସଭୁ ଯନ୍ତ୍ରର ଗଲଲ ବ୍ରୀ 
ସଷ୍କା ହୋଇଆଏ ! ବ୍ରକ୍ଏ ସ୍ସା୍ଲାଲୁ ନଲଅଡ଼ି, ଲଷ୍ଟାସ ମେ ମାରାରେ 
୍ଥଭ଼ି ଦଇ, ଧେଷବୁ ଖୁବ୍‌ କୋହଲ କର । ଭଂଅରେ୍‌ ଯେଃଲୁ ଶୁକ୍ର 
ଖାଙ୍କି ଦ୍ଦ ଅର୍ଥକୁ ଧେଃର ପେଗୀଇୁ ଖ୍ବ୍‌ ଘରରଲୁ ଠେଲ୍‌ ଦ୍ଦଅ ଯେଥର୍‌ 
ମେରୁ ଦଣ୍ତ ସ୍ସଇ୍େ ଲାଗିଗ୍କ ଅର ହେବ । ଭାଂଅରେ ଯେଃକୁ 
ବାହାରୁ ବାହାର କର୍‌ ଆଣ ଓ ସଙ୍ଗେ ୍ଯଙ୍ଗେ ନଷ୍ଟାସ ଖଖ ନେଇ 
କୁ ସାମଲାନ୍ସ ଜ୍‌ଠାଅ । ଯୁ ଅବନ ଶ୍ରଭୁ ଧେଃ ଖାଙ୍କ ଓ ଧେଃଲ୍ୁ 
ଉଠାଅ ଏବ ପବନ ନେଇ ଥେଞଃକ୍ଵ୍‌ ବେଶୀ ଜ୍‌ଠାଅ । ଏହ୍ରଷର୍‌ ଧେର 
ଖ୍ନାଙ୍କିବା ଓ ଜୁଠାଇବାଦ୍ଵୀଗ୍‌ ଧେଷର ଭୃଷରଗ୍ଵଗ ଥେଣରୀ ଓ ଭନ୍ଦ୍ୁ 
ସଚ୍େ ସଙ୍ଗେ ଧେ ଭଭରେ ଥ୍ରବା ଯନ୍ତ୍ରର ସୁଦ ରସ୍ବବ ରରେ କସ୍ସର୍‌ଭ 
ଦ୍‌ଏ 6 ସେସତ୍ସଭୁ ଯନ୍ତ୍ରର ଘଷା ହେବା କାର୍ଯ୍ଯ ମଧ୍ଯ ସଜନ୍‌ ହୋଇଥାଏ । 
ଭା'ପରେ ସେହ୍ୁପର୍‌ ଧେଃକ୍ସ କୋଦହଲ କର୍‌ ଧେ ଜବଷର ଥେଗୀକୁ 
ଭୃତ୍ଵ୍‌କୀଲରେ ଭୁମ୍ମାସାଇ ପାରେ । ଯୋଗିସାନେ ସୟ “ ଅନ୍ଧଃଶୂ୍ଦି” ଆସନ 
କର୍‌ ଧେର ପଧେଗାକୁ ଏପ ସେ କରି ରଲାନ୍ତି,<ହା ଠିକ୍‌ ସେହୁଧର୍‌ 


୮ | ପିଠି ଅୟାରୁ ଜୂପରକୁ ଓ ଥିଠିରୁ ଭଳଲକ୍ଧ, କାଦ୍ଧରୁ 

ଭୂ ଥରକୁ, ଷିଠିରୁ କାଖଭଲର୍ତୁ ହାଭରେ ଏଦବ ର୍‌ ଘଷିବାକୁ ହୋଇଥାଏ 

୯ 1 ଅଣ୍ଟା ପାଞୂ ଲଦ୍ାଗ୍‌ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଝୁଚ୍‌ ଜୋରରେ 
ଅଶ୍ଚାର୍‌ ଗ୍ର ଭୃର୍‌କାରରେ ଘଷିବାକୁ ହୋଇଥାଏ । 

୧୦ 1 ମେରୁଦଣ—ଥିଠିରେ ସେରୁଦଣ୍ରକ ଠିକ୍‌ ଅଷ୍ଚା 6 ଥଗ୍‌ 
ଭଲ୍ପ ଦୁଇ ହାଭ ଅଙ୍ଗ ଲର ୍ଷଦ୍ଧାଗ୍ବ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଅଥଇ ଜୋରରେ 
ଜ୍ଷର୍ଆରରୁ ଯଣ୍ଚିକାକୁ ଢୋଇଥାଏ । ସଶ୍ଚିହାବେଇଲଲେ ଝ୍ତକିଏ 
ଭଲକ୍ସ୍‌ ନଲୀ” ଅଡ଼ଲେ୍‌ ଦାଉ ବଢଡ଼ୁଭ ଦୂର ଉପରକୁ ଆସି ଆରେ !ˆ 
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ସରଲ ଉତ୍ତବାର ବୟାସ୍ତାସ୍ରଣ୍ାଲୀ ବ୍ବ୍ଧ 


୧୧ 1 ଦାଉ ବାହ କୁ ବାହାର ଅତ୍‌: ୟଭରକୁ 6 ଦ୍ରାଭକୁ 
{କଢ ଖଠାରୁ କର୍ଧତଯାଏ) ଭଭରୁ ବାଦାରକ୍ୁ “ ଖାଷୁଲ୍‌ ଓ ଵ୍ରଦ୍ଧାଗ୍‌ 
ଆସେ ଆସ୍ତେ ଗୋଡ଼ ଘଣ୍ିବାଭୁ ହୁଏ । ପୂରଣ ସମସ୍ତ ଦାଇକ୍ସୁ ଅନ୍ଯ 
ଆାଷୁଲଦ୍ାଗ୍ଵଅଙ୍ଗଳଠାରୁ କାକ୍ତପର୍ଯ୍ଯନ୍ଥଟ ଭଳ୍ପ ଉଵଅରଅଡ଼କ୍ସ 
ଶଧଣ୍ିବାଭୁ ଦୁଏ । ଘଣ୍ଚବାବେଳେ ହାଭର୍‌ ଭଲ ଓ ଜୁଅର୍‌ ଦୁଇ ଆଖ 
ଣଘଶଣ୍ଚିବାଲୁ ହୋଇଥାଏ । 


'୧୬ | ଗୋଉ- ହାଇ ଯେଯର୍‌ ସଷ୍ପାଯାଏ ୦ କଲ୍‌ ସେନ୍ଦ୍ୁଯର 
ଗୋଡ଼ର ଜ୍ଦ ଓ ଯେଣ୍ରାକ୍ସ୍‌ ମଧ୍ୟ ଘଷିବାକୁ ଦୂଏ । ଭଳିପାଇୁ ଭୁରାଅଙ୍ଗ ଳି 
ନ୍ଧ ଦ୍ଧାଗ୍ଟ ଗୋଇଠିଠୀରୁ ଅଙ୍ଗଠି ଧର୍ପ୍ଯନ୍ତ ସଧାଭ୍ଵଗରେ ଆସ୍ତେ 
ଅସ୍ତେ ଵପିବାକ୍ୁ ଦଏ । 


୧୩ | ଜଜନେନ୍ତି,ୟ୍‌ — ଏହ ଥକାର ସମସ୍ତ ଅଙ୍କ ଥଭ୍ୟଗ୍ଗଂ 
ଘଣ୍ି ଡୋଇ ସ୍ସାରିକା ପରେ ଇନ୍ଦ୍ରୟ୍ମଦେଗଲ୍ସ୍‌ ମଧ୍ଯ ଘଣ୍ଚିବାଭୁ ଦେବ । 
ଏହ୍ର ସ୍ଥାନକୁ ଘଷିବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଅଚଳେଢ ଗଗ୍ରଗ ଆଗ୍ରେଗଯ୍ଯ ଦୋଇଥାଏ । 
ଏବେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଡାକ୍ତର ଇନ୍ଦରୟଟସ୍ତାନ 6 ସଷ୍ାଦ୍ଵାଗ୍‌ ବହ ଭ ଥକାର୍‌ 
ଇଦ୍ଦ ଷତକନ୍ତଳ ଶ୍ଵେଗ ଆଗ୍ରେଗ୍ୟ କରୁଅଛନ୍ତି । 


ବ୍ୟାୟୁସ୍ମ କର୍ବସ୍ସାର ସ୍ତ ଅଙ୍ଗର ଘଷା ସାର୍‌ବାବେଲଲୁ ଦେଦ୍ରୁ 
ଝାଲ ମର୍‌ ଯାଇଥାଏ | ଣସ୍‌ରର କୋଣସି ଅଙ୍ଗରେ ପାଖ ଲଗିଲେ ସଭ 
ଦ୍ଧଏ ଳାହ୍ର । କୋଣସି ଘରେ କମ୍ବା ଗାଧୁଆ ଘରକୁ (bath room) 
ଯାଇ କାଷ୍ଥ ବ୍ରା କମତରଥନ୍ତର୍ୁୁ ଫିଖାଲବେବ । ଭାଂଧରେଂଗଗାଧଏ ସୂର୍ଦ ଖୋଲ 
ପାରୁରେ ଜଲ ଧୂର୍ଣ କର୍‌ ରଵି ଭାନ୍‌ ସ୍ତା୍ଚଳାରେ ଭଲେ ରଖଝି ମିଭ଼ା କ! 
ଖସେଉଙ୍କ ଜଳା ରଜବକରେ ବସିକ । ଦୁତ ନାଲ୍ୀକ୍ସ୍‌ (ଇଃ) ଜୁତ୍ତମ 
ସ୍ଵବଚରରେ ଅଥଣ୍ତରା ଜଳରେ ଧୋଇବ । ଏବଂ ସୁଞ୍ଧଜାଲୀ ଡ୍ଷରର୍‌ 
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«so ସ୍ପାଧ୍ୁୟ-ଛ୍କାନ 6 ନନ୍ତ୍ରବାର 


ଶଥୁବା ରମର୍‌ ଆବରଣ ( ନrepuce}କୁ ବାମ ଦରାଇରେ ଛ୍ତଥଦ୍ାର୍‌ 
ଅସ୍ତେ ସ୍ସାମନାଭୁ ର ଆଣ ଧର୍‌, ଜାହାଖ ହାଭଦ୍ାଘ ଗୋଝ୍ଧଏ ଆାକୁରେ 
{ଅଲଗା ରଖା ହୋଇଥୁବା ଥଣ୍ରା ଜଳ) ଭଦ୍ର ଜ୍‌ପରେ ଇଲ ରାଲବ । 
ଏର ଭ୍ରନ୍ଧ ସିଲ୍‌ ର୍ଯ୍ଯନ୍ ଯାଖ ରାଳବା ପରେ ସୁନାଲୀକୁ ଉତ୍ସ 
ତ୍‌ବରେ ଧର୍‌ସ୍ତାର କର୍‌ ଧୋଇବ ! ଭା ପରେ ଭଲେ ଥୁଆ ଦ୍ରୋଇଥ୍ବବା 
ଶାରରେ ସୁଦନାଲୀକସ ସେନସର ବାମ ଦ୍ରାଭର ବରଦ୍ଧାର୍‌ ଧର୍‌ ଡାହାଣ 
ବ୍ରାଢ୍ଧ୍ଧାଗ୍‌ କମା ଖଣ୍ରିଏ ସଫା ସରୁ କଳାଦ୍ରାର ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ 
ଶସଫାଳର ଘଣ୍ଟି 


୧୪ । ମଲଦ୍ାର୍‌—ମଲଦାରଠାରୁ କୋଷ ର୍ଯ୍ୟଲ୍ତ କ୍ଥାନକୁ 
Perinmeum) ଥଣ୍ଡା ଭଲରେ ସଞ୍ୀକ୍ତ କରୁ ଣ୍ଡିଏ ସରୁ ସ୍ଫ ଭଲ 
ବଧା ଖୂଚ୍‌ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଘଣ୍ିବ । 


ଜଳନେନୟ୍ତ ଓ ଗ୍ୃହ୍ୟଦେଗ ଏଥର ଘଣ୍ିବାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ନାଳାଥ୍ତକାର 
ଇନ୍ଦ୍ରୟ୍‌ଜଳଭ ଗ୍ଵେଗ 6 ଗୁଦ୍ରଯ୍ୟଦେଶର ର୍ଵେଶ ଦୋଇ ନ ଥାଏ । 
ଶ୍ବଥ୍ୂଚଦୋଷର ଏହା ଗୋଵ୍ଧଏ ଅବ୍ର୍ଥ ମଦ୍ରୌଷ୍ଣଥ । କନଳେନ୍ତୟବର 
ଉୁଅରୋଲ୍ତ ସଶଷିକ୍ରା ଵ୍ଯାୟ୍ାମ କର୍‌ଦକା ବେଳେ ସସସ୍ତଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ 
ସୁରୁଥାଜନକ ନ ହୋଇ ଧାରେ । ସେଥ୍ୁ ଥାଇ" ସ୍ଥାନ ସମୟରେ ଜ୍‌ ଅରଲ୍ର 
ଛୃମ୍ମାନୁସାରେ ତଷ୍ରିବା କାର୍ଯ୍ୟ କର୍୍‌ଯାଇ ଧାରେ ! 


ଉ୍‌ପକାର୍‌ଭତା:¬ ସମସ୍ତ ଶସ୍ଵବର ଏଥର ସଣ୍ିବାଦ୍ରାଗ୍‌ ରର 
ସୁଦର କତ୍ପରଭ ହୋଇଥାଏ । ର ଲକଗେର ଥୁବା ଅସଂଖ୍ୟ ନାଡ଼ୀର 
(Nerve endings) ଶାଖାସ୍ରରାଖାର କସତ୍ପର୍‌ଢ ହୋଇଥାଏ । ସୂଭଗ୍ଵଂ 
କାଲ୍ର ଦୁତ ସଧଏ, କାନ୍ତ ବର୍ବ୍ଧ ଭ ଦୂ ଏବ ରଜ୍ରୁଖ୍ାଲଳରେ ସଥେପ୍ତା 
ସୁନଧଧୀ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । କ୍ଷସ୍ଵଭ୍‌ର ସମସ୍ତ ପେଶୀ ଓ ଯତ୍ର ଥଭ୍ତ୍‌ଦ୍ର ଗଵଜନା 
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ସ୍ର ନଭ୍ରବୀର ବ୍ୟାୟା ସୟ ଣାଲୀଁ ଦବ ୬ 


ଦୋଇଥାଏ ଃ ରର୍ଜର୍‌ କସ୍ତରଭ ଧାଇଁ ଏ ଗୋଡ୍ଧଏ ଜୃକ୍ତଷ୍ା ବ୍ଯାୟୁଟ 
ଥିଣାଳୀ । ଏଥୁରେ ଜୃର୍ବଧ ଦୂଧ 6 ରକ୍ଷା ହୋଇଥାଏ । ଶିଗ୍ବର୍‌ର୍‌ 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଭୂର୍ଧ ହୁଏ । ଶସ୍ବର ସସ ସବଳ 6 ସୂର ହୋଇଥାଏ । 


“ଲ୍୍ବାରଂର ଏହ ଶେଷ କସତ୍ସରଭ୍‌ଡ୍ତ କରବାକତ ଅଦଣଯ 
ଦ୍ଧଭ ସମୟ୍ତ ଘଟେ ନାହି । ଅଭ୍ୟାସ ହୋଇଗଲେ ଅଭ୍ତ ଅଲ ମସ୍ତ 
ସାରର ଏଢ଼ା ସଞ୍ଧୟନ୍ଦର ଦୋଇଥୀଏ । 


ଶେଷ ଦସ୍ତ୍ବ୍ଯ :ଏନଛୁ ଷୁଥୁକର ୯୧ ଧୃଣ୍ଣାରେ ସ୍ବବା ଚଛୁନ୍ତକୁ 
୯୯ ଥୃଣ୍କାର ଦ୍ଧ ତ୍ପ କତ୍ରର୍‌ ( ଦେଦନୁଅ )ର ବୋଲ 
ମନେକରବାକ୍ୁ ଦେବ । 


<ୃଷ୍କାବ୍ଯ : ସୁର ବଶରେ ( _ ) ଦଲଲୁ ପୟ୍ଲୋଗ ହୁଏ ନାହ । କନ୍ଧ 
ଆଦେଶ ଦେବାବେଳେ ଏହାର ଉ୍‌ଢାରଣଖ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ 
ବୋଲ ସ୍ବରବଵଶ୍ମିରେ ହଲନ୍ଧୁ ଦଦଆଗଲ୍ !, 


Digitized by srujanika@gmail.com 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ପଞ୍ଚମ୍ଭ ପର୍‌ ଚ୍ତେଦ୍ତ 
>< 


ଖେଲ କଶର୍‌୭ ଅମ୍ବକ୍ଧାଷ 


< 


ଆଥାରଣ ଞ୍ଞାରଵ୍ୟ ୭ଷୃ 
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୮ ସ୍ମୀୟଂରନ୍ଜାଲ ଓ ଲ୍ବାର 


ଅବସ୍ଥା ବା ଚ୍ୃଳନା ଅଛୁ । ହାଭୁ ଜାନା ଅସୁର୍ରଧୀବଶଭଃ ଏଠାରେ 
କେବଲ ଥଢେ୍ଯକ କସରଭ୍‌ ର ଥ୍ରଥମ୍ନ ଅବସ୍ତାତମମାନ ଚ୍ରବ୍ତ୍ସହ ଭୁଲ 
ଦ୍ଦଅଗଲ୍ତ । ଅନସ୍ତାନୟୟ ଅବସ୍ଥା କପର କରବାଇଭୁ ହେବ ତାହା ପାଞ୍ଲ- 
ଭଵାବଚେ ଲେଖ ଦ୍ୋରଅଛୁ । ସୁଚଜଗ୍ବଂ ପ୍ରଥମେ ତଲଗ୍ଵବରେ ମନୋୟୋଗ 
ସହ୍ରଭ ଜୁ ବ୍ୟାୟମ କରବା ଜୁଚିଭ । 

ତ ଳ୍‌ କରବ ବେଳେ ଶିକ୍ଷକଙ୍କ “ ଆଦେଶ”? ଦେବାଲୁ ଅତଡ଼େ ! 
ସ୍ପଭବ୍ରଦ ଏଥୁ ସରେ ସଙ୍ଗେ ଅଦେଶ ଜଧ୍ଯ ଲେଖାଗଲ୍ା 
ଚବଗେଖ ଦରକ ଇ ଦେଲେ “ ନଭ୍ବାର ୨ ଳ୍‌ ? ନାମକ ଅନ୍ଯ 
ଏକ ପୁସ୍ତକ ଦେଖି ଧିକ୍ଷକ, ସ୍କୁଲରେ ଡ଼ଲେ କର୍‌ଇଟୀର ସୁଛଧା 
ଷାଇ୍‌ ଅଥ ବେ । ସେଥୁରେ ଓଡ଼ିଆ ତବ ଝରେ ସକଳଯ୍ରକାର ଆହେଶର 
ବନା ରହୁ ଅଛି । ଥରାଥମଚିକ ଛଦଯାଳନ୍ୃମାନକ୍୍‌ରେ ଓଡ଼ିଆ ଆଅଚଦେଶ 
ଡ୍‌ ଧିକ୍ଷକ ଓ ଗ୍ରଵହାନଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ ସୁରୁ ାଳନକ ¬ ସଢର୍ଂ “ ନଭ୍ତବାର 
ଡ଼ ଲ୍‌” ଏ ଡ଼ଆରେ ଦେଇଅଛୁ । 

ଯେଉଁ ମଲନେ ଘରେ ଅଭ୍ୟାସ କରବାଇୁ ଗହମ ଚସସେମାଳେ ସ୍ୟ 
ଭଲ୍‌ ଢ୍ଵବରେ ଅଡ଼ ଏହ୍ର ପୂ ସ୍ତକରୁ ସ୍ତ ବୁତ୍‌ ଭାରବ । 

ଆଦେଶ ସହବ ନିଉତବ୍ତାର୍‌ 
ପ୍ରଥମ୍ଭ କମୁର୍‌ ଭୁ (ଶାସ ପ୍ରଗ୍ନାସ 

ଏକ୍‌—ବାମପାଦ ସ୍ନ,ଖକୁ ଏକ ଦାଉ ଥ୍ରାସ୍ତ ଆଣି, ଶସ୍‌ରଇ ସମସ୍ତ 

ଢ୍ଵର ଢହ୍ର ଜ୍ଵ୍‌ପରେ ରଖ ଏଟଂ ଅର୍ଥରେ ଡାହାଖ ଗୋଡ଼ର 

ଥାଦାଙଇ୍କ ଦୁମିରୁ ଷଣ କରୁ । ଦୁଇ ହାଢକ୍ସ ସାସୁନାରେ ଦୁଜି 

ସୁଭ ସଖ୍ମୀନ୍ତର ରଖି ପ୍ରସ୍ସାଇ, ମେର ଦୁଇ ଆପୁଲ୍‌ ପର୍‌ଞ୍ମର 

ଲଗାଲରି ଦେବେ । ଗ୍ରଭ୍ତଦୁ ଜ୍ଞାସନାକୁ ଦାହାର କର ଓ 

ସ୍୍ମଖରୁ ଗୃହ । 
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ସଚଛୁ ନଭ ବାର୍‌ ବସା୍ମାସଧ୍ରଣାଲୀ ୮8 


ଦୁଲ୍‌ ¬ ନାଚିକା ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ବେନ ଣଶୋଷ୍ିଟେଇ ଦୁଇ ହାଉକ୍ଲ 
ର୍ର ଧେ ପଛଅଡ଼କୁ ଜାନ “ମର ଦେଇ ନଅ ଯେଧର୍‌ 
କତା ପାଦର ଗୋ'ଇ ଠି ଓ ଡାହାଣ ପାଦ ଜୂର ଶସ୍ବରର 
ସମସ୍ତ ସ୍ଵର ରହ୍ରକ ! 
ଏଲ୍‌ ¬ ନୀକବ।ଖଃ ଧୀରେ ଧରେ ଧବନ ଶ୍ରଭ଼ ଥ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାଲୁ 
ଫେରଆସ । ଦୁଲ୍‌, ଏକ୍‌ , ଏହାର ଛୁମାନୁୟୁରେ ଯେଭେଥର୍‌ 
ଅବଶ୍ୟକ ଡାକ ବ୍ତୀୟୂମନ୍ତ ଗେଷ୍ଣ କର । 
ଡ୍‌୍ଷକ।ରକା : ¬ 
ଏହ୍ର କସର୍‌ଜନ୍ତ କର୍‌ବାଦ୍ମୀଗ୍‌ ଅଂୁଫୁସ୍‌ ଓ ଦୃଇଥିଣ୍ରସ୍ଥ ପେଶୀ 
ସକଳ ଗ୍‌କିଭ ଦୁଅନ୍ତ୍ର । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରେ କହଉ ଅମ୍ଳାନ ବାୟୁ ଅୃ୍ି ହୋଇ 
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ଏ ସ୍ବାସ୍ତ୍ୟବରକ୍କାନ ଓ ଲଭ୍ରବୀର 


ହୃଭ ପିଣ୍ଡସ୍ଥ ରକ୍ତକୁ ଗୋଧ୍ଯଇ କରର । ଅମ୍ଚକ୍କାଲ ର୍‌ଭ୍ପ ସଙ୍ଗେ ମିନି 
ରଲୁଥ୍ବାଦଦ୍ଧାଗ୍‌ ଶଙ୍ବର୍‌ର ସକଲ ଅଂଶକୁ ବନ୍ଧ ଯାଇ ଣସ୍‌ରଶର 
ଶକ୍ଛଟ ଚେକ ଓ କାଯ୍ଯକାସୀ ଶକ୍ତ ଅଝିଦଏ । ଶ୍ର ସୁଦ୍ଦର, ମଳରୁର 
ଓ ରଜୁଡ଼ା ଦୁ ଏ । ଏହା ବ୍ଯଝଭ ହର ଅଥ କସର୍‌ଭବଧ ଏଥି ଛରନ୍ମନ- 
ସଞ୍ମଢ ସେ, ୟଥମେ ଏହ୍ର କସ୍ସରଭନ୍ତ କର ବାଦ୍ରଗ୍ଧ ଷଠିଚଗେ ଥୁବା 


ମେରୁଦଣ୍ତସ୍ତ ନାଡ଼ୀ ଵା ସ୍ଲାୟୁଗଣ୍ରଲାର ଗଟଲଳା ହୋଇ ଶସ୍ବରର ସସସ୍ତ 
ସ୍ତାୟୁମଣ୍ଡଳୀ ଭୁ ପରେ ଚ୍ୃଧ ଧଡ଼େ, ସୁଭଗ୍‌ଂ ସ୍ସସସ୍ତ ଗସ୍‌ରଚରେ ଉତ୍ତେଜନା 
ଓ ଖୁଦ୍ଦଳ ଖେଳ ଯାଏ | ଶସ୍‌ରର ଅଭୟଙ୍କ ଅଂଶରୁ ଅଲସ୍ଞ ଘ୍‌ଙ୍ଂ ଯାଇ 
ନୁଆ ବଲର ସାର ଡ଼ । ସୂଢଗୁଂ “ନଭବାର”ର ଥଥମମ କରସରଭ ସ୍ବରୁଷ 
ଏହ “ଶ୍ଟା୍ପ ୟଶାସ” ବ୍ଯାୟ୍ତସନ୍ତ ଦ୍ଧ ଆଗଲା । 
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ସରନ୍ଦ ଲକ୍ତବାର ବ୍ାସ୍ତାସଧ୍ରଣାଲୀ ଧବ୍‌ 
ଦ୍ଧ ଭ୍ୀୟ୍‌ କମ୍ୁର୍‌ ଉ—( ଦେହ ନୁଆଁ ) 


ଏକ୍‌କାସ ପାଦକୁ ବାମ ଆଖରେ ଗ୍‌ଖଣ୍ତେ ଦୁରକୁ ବଜେଇ, ଦୁଇ 
ହଵାଭକ୍ଲ ସାମୂଲୀରେ ମୁଣ୍ଡ ଜୁଥରକୁ ଅଖି, ସିଧା ଦୋଇ ଛଡ଼ା 
ହୁଅ ଓ ଧାଞୁଲ୍ତ ଜ୍ଞାଳାଲୁ ରଖ । ଦହାଇର ଭଜ ଦୁର କର 
ଧେ କାନକୁ ଃର୍ବକରୁଥୁବ । ଦେହର ଉ୍‌ଷରଗ୍ଵଗ ଅଣ୍ଚାଠାରୁ 
ଝୃକୁଏ ପର୍ରକ୍ସ୍‌ ରଳି ପଡ୍ୁବ । 


ଦୁଲ୍‌ ନାକ ବାଃ ଅକ୍େ ଆଁସ୍ତେ ଯ୍ତନ ଶର୍ତ, ଅଣ୍ଟାଠାରୁ ଦେହର 
ଉ୍‌ଧର୍‌ତ୍ଵଗ ସ୍ସାମୁନାରେ ଭଲଭୁ ବଙ୍କାଥ ଯେଧର୍‌ ହାଉର୍‌ 
ଅଙ୍କ ଳି ଗୋଡ଼ର ଦୁଭ଼ା ଅଙ୍ଗ୍ଳଭୁ ଛୁଇଁ ପାର୍‌ବ । ମା ba 
ବଙ୍କା ` ଦେବ ଜାହ୍ଦୁଂ । ହ୍ବାଇ ମଧ୍ୟ କାନ ସନ୍ଦଭ ଟିକ୍‌ ଷୂର୍ବ ୟର 
ତ୍ମଗି ରତ୍ଦରଥ୍ରବ । 
ଏଲ ଥୁ ଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଅସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଲଷ୍ଟାସ ନେଇ ଫେରିଆସ । 
ଦ୍ରାଇ ସେନ୍ଦ୍ରପର୍‌ ଥୁବ । 


ଦୁଇ, ଏକ୍‌, ଏହୁପର ଡମ୍ମାନ୍ସୟ୍ତେ ଯେଭେଅର ଆବଶୟକ ଜାଙ 
ଓ ଭ୍ରନ୍‌ ଡାକି କସ୍ତ୍ତର ଶେଷ୍ଠ କର । 


ଦ୍ଧ ୍୍ୀୟୁ କମ୍‌ର୍‌ଜୁ —( ହୁ ଭୀୟ୍‌ ଅବସ୍ଥା) 


ଏକ୍‌ ଇୁଦାମାର ଭେଲ ଦୁଇ ଗୋଡ଼ରୁ ଦୁଇ ଆଖ୍‌ ଏଅର୍‌ ଫରଗ୍୍‌ଇ 
୍ଦଅ ଯେଧର୍‌ ସେମ୍ମାନଙ୍କ ସଧ୍ରରେ ଏକ ଦଢ଼ାଇ ବ୍ଯବଥାଲ 
ରହ୍ଵବ ଏବଂ ହାଇ ସ୍କ ସଚ୍ଗେଂ କର ଯଃ ମୁଣ୍ଧ ଉ୍ପରଲୁ 
ଉ୍‌ଠି ଦେହ ସତଦରଭ ସିଧା ତ୍ଵକରେ ରହବ । ପାଥୂଲି ସାସୂନାକୁ 
ରହ୍ରଵ୍ଵ | ସେମାନଙ୍କର ବ୍ୟବଧାନ ପର୍‌ଃର ଗ୍‌ ଖଣ୍ଡେ ରହବ । 
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ଏ ସ୍ଥାନ ବଞ୍ଜାଳ ଓ ଛୟ୍ତବାର୍‌ 
ଦ୍ଧ ୍ୀୟ୍‌ କସର୍‌ଢୁ —( ପଞ୍ଚମ ଅବୟ୍ଛୁ।) 


ଏଲ୍‌ —ଇୁଦୀଳାର୍‌ ଦୁଇ କର ଅରୁ ଭେଇଁ ସେଚେଦ୍ଧର ଯାର ଧାଦ 
ଓସାର କର ରୁଡା ହୁଅ ! ଡେଇଁବା ସଚ୍ଗେଂ ସର୍ଫେଂ କରପେ 
ଦୁଇଦ୍ବାଇ ମୃଣ୍ର ଜ୍‌ଷରକୁ ସିଧା କର୍‌ ନେଚ୍ଚ ଢାଳ ଗାର । 


ଦୁଇ ¬ ଅସ୍ତେ ଷସ୍ତେ ନଶ୍ଚାସ ଛ୍ରଡ଼ ଅଣ୍ଟାଠାରୁ ଟସ୍ବଚର ଉ୍‌ପରଘ୍ବାଗ 
ପ୍ରଥମେ ଡାହାଣ ଭରଇୁ ସୋଡ଼ ଓ ବଙଳ୍କାସ ଦୁଇ ଜଦଘର 
ପୂୁଡ଼ାଚଲେ (ମଧ୍ୟରେ ଦୁଇ ଦାଚଦ୍ଧାର୍‌ ବାଳି ମାର । 


ଭିନ୍‌ ¬ ପଥସ ଅବସ୍ଥାକୁ, ଲଶ୍ଚାସ ଜେଇ ପୁଞ୍ଜି ଫେର୍‌ ଅସ୍ତ 

ଗ୍ର୍‌-- ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଥଶ୍ୀସସ ଶ୍ରଭୁ ଅଶ୍ଡାଠାରୁ ରସ୍ଵରର୍‌ ଉୁଅଦ୍ଦତ୍ଵଗ 
ବା କରଭୁ ଖୋଦ୍ତ ଓ ବଙ୍କାଇ ଦୁଇ ଟସର୍‌ ପୁଡ଼ାଇଲେ 
ହ୍ଵୀଭଦ୍ଧାର୍ଵ ଭାଲଳ ସାର । 

ପାଅ — ଥଥମ ଅବସ୍ଥାର ନଶ୍ଚାସ ନେଇ ୍ତଣି ଫେର୍‌ ଭାଳ ବଦଅ। 
ଭୁଦାହ୍ମାର୍୍‌ ଡେଇଁ ହାଢ ଓ ଗୋଡ ପୁଞ୍ଜ ସତ୍ବ ଅଗ 
ଅବକ୍ଥାନ୍ତ୍‌ ଫେଗ୍ବର ଅଣ । 

ରୁଅ ଏକ , ଦୁଇ , ଭନ୍‌, ଗ୍ର, ପା ରଅ , ଏହୁପର୍‌ ଯେଚେଥର 
ଆବଶଜ୍ଞକ ଜାକ । 


ଉ୍‌ଷକ୍ରାର୍‌ଭା : 


ଡ୍‌ଲ୍ପ କସ୍ସରଭନ୍ତ କରବାଦ୍ଧୀର୍‌ ଧେ ରଚରେ ଥୁବା ପରପାକ 
ଯ୍ତ୍ରସସୃଦ୍ଟ ଫାଁହା ଓ ଯକ୍ପଚ୍‌ ୍ତଭ୍ରଭ୍ତରେ ସରିବା ଯେଗୀସଭୁ ଗ୍ଲିଢ 
ହୋଇ କ୍ରାର୍ଯ୍ୟ୍ତମ ହୁଅନ୍ତ ! ପେର ଉପରେ ଓ ଅଣ୍ଡାର ଗ୍ଟର୍‌ପଃରେ 
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ସ୍ସଚନ୍ଧ ର ଭ୍ତବାର ବ୍ୟାୟାମ ଣାଲା ୯୭ 


ସରିବା ଧେଗୀସ୍ସରୁ ଗୃଳିଭ ଓ ଦ୍ଧିଭ ଦୁଅନ୍ତ୍ । ମେରୁଦଣ୍ଡସ୍ଥ ନାଡ଼ୀମଣ୍ତଳୀ 
(Spinal cord) ର ଚଲନା ଓ ଜ୍‌ତ୍ତ୍ରେଜନା ଫଲରେ ସ୍ସସସ୍ତ ଗସ୍‌ରର 
ନାଡ଼ୀ ଗଳି ଦୂଏ । ଗସ୍ବରରେ ନୁଆ ବଳ ଖେଳ ଯାଏ । 


ଏଦବ ଛଡ଼ା ଥେରେ ଗୋଲମାଲ, କୋଣ୍ଡବକ୍ତ୍ର ଭା, ଅଗ ମା, 
ଡି ସୁଧେଧ୍ସିଆ ଥଭୂଭ ଗ୍ଵେଗ ଆର୍‌ଗୟ ଦୂ | ଥଲ୍ତଲ୍‌ ଥେ ବା ଯେ 
ଉଧରେ ରବି ବସି ଯାଇଥୁଲେ ଭାଦହା କସମ୍ମିଯାଏ । ନାଙସ୍‌ସ୍ମାଚନେ ଏହ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବାଦ୍ଧାର୍‌ ସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ର୍‌ଭୁସମ୍ବ୍ଧୀୟୁ ଧର ଗୋଲସାଳ 
ଦ୍ର ହୁଏ । ଏଭଦ୍‌ ବ୍ଯୟତ୍ଥଭ ଅନେକ ଗ୍ଵେଗ ଆଗ୍‌ଗଜ୍ୟ ହୁଏ । 


ଭ୍ଚୀୟ କମ୍‌ରଭୁ—( ସାଧା ଦଣ୍ଡ) 


ଏକୁ ଦୁଇ ଧଅଦାଗ୍ଳର ଠିକ୍‌ ସାମନାରେ ଦୁଇ ହାଭର ଆାଧୁଲ୍‌ 
ଜୁଅରେ ଭର୍‌ ଦେଇ ଦ୍ରଠାଜ୍‌ ଗୋଡ଼ଲୁ ଅଚ୍ଥକୁ ଲମ୍ବାଇ ଦଣ୍ତ 
କଲା ଅଵଯ୍ଥାରେ ଇହ, ଯେଅର ଦୁଇ ଯାଦ ଦୁ ସନ୍ଦ୍ୁଭ ସମାନ 
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tr ସ୍ମାଷ୍ତୁୟବ୍ରଜ୍ଞାନ ଓ ଲଭ୍ରରାର 


ଛୁବରେ ର୍ରଟିଯିବ ଓ ଅଣ୍ଡା ଜୁପରକୁ ଡ୍‌ଠି ରହ୍ବବ । ଦୁଇ 
ଵ୍ରାର ବ୍ଯବଧାନ ଶ୍ରଭର ରଜ ଭାର ଅଧା ଦେବ । ( ଥିଠି 
ଓ ଗ୍ରଭ୍ତ ଗୋଲ୍‌ କରି ସାଥି ଢାର ଅଧା କଅ ) ଦୁଇ ଗୋଡ଼ର 
ଦଏବରଧାନ ଦ୍ବାର ବ୍ଦ୍ରଧାନ ସଚ୍କେ ସସସାନ ହେବ ! ମୁଣ୍ଡ 
ଝ୍ଳଭଏ ସାମନୀରେ ଉ୍‌ଷରଭୁ ଞେକ ଦେବ । ଅଙ୍ଗଗଳସରୁ 
ସ୍ପାମନାକ୍ସ ରନ୍ଦ୍ରବ 

ଦୁଲ୍‌ ଜଶାସ ଜେଇ ଶସରକୁ ସ୍ସାହନାରେ ଢେହ୍ାଭ୍‌ବରେ ଭଲକ୍ଳ 
ଞଙ୍କାଇ ଦେଇ ଅଗ୍ରସର ଦୂଅ ଯେଧର୍‌ ଶସ୍ବାରର ଭ୍ଵର୍‌ ହାଇର 
ଦୁଇ ଘପୁଲ୍‌ ଓ ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗଲମାନଙ୍କ ଡ୍‌ପଚେର କେବଲ 
ରହବ । କହୁଣି କରେ ଉ୍ଷରକ୍ ଜ୍‌ଠିବ । ଅଣ୍ଡା ହୃକଏ 
ସାନ୍ତ ଉ୍ଷରଲୁ ଉ୍‌ଠିଲା ପର୍‌ ଥୁବ | 


ଭିନ୍‌ ନଷ୍ଚାସ୍ସ ବଦ କର ଅଣ୍ଟାକୁ ଭଲକ୍ବ୍‌ ଓ ଗ୍ରଭ ଭୁ ସ୍ାମଳାଲୁ ବାହାର 
କର୍‌ ସ୍ତ ଖକ୍ସ ଗୃହ । ଗସ୍ଵୀରର ଭ୍ଵାର କରପେ ସିଧା ହୋଇ 
ରହ୍ରସ୍ରବୀ ଦୁ ହାଇ ଜ୍‌ପରେ ରନ୍ଦୁବ ।! ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗ ଲର 
ଅଗ୍ରତ୍ଵାଗ ଭଲେ ଲଗିବ । 
ଏଲ୍‌ ନଷାସ ସ୍ଥଭୁ ଥ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଅସ୍ସ । 
ଏକ୍‌, ଦୁଇ , ଭଳ, ଏକ୍‌, ଏହଯର୍‌ ଯେଢେଥର୍‌ ଅବଶ୍ୟକ ଡାକ 
ଶେଷରେ ଗରୁ ଡାକ କତ୍ସରଢ ଶେ କର । 


ଉ୍ପକାରତା:—ଥାୟୁ ସମସ୍ତ ଣସ୍ବର୍‌ର ଗ୍ଟଲଳା ଓ ଯେଗୀର 
ଉ୍‌ସ୍ତଭ୍ତ ପାଇ” ଏହା ଗୋଵ୍ଧଏ ସୁଦ୍ତର କସରତ । ଛଗ୍ତେଣ୍ଟଭଃ ଶଣ୍ବରର 


ଜୁପରଗ୍ବଗ ଥେ, ପିଠି, ଶୁଭ, କାଵ, କେକ ଓ ହାଇ ଥଲ୍‌ଭରେ ଥୁବା 
ଧେଶୀସ୍ସରୁ ସ୍ତଦର ତ୍ଵବରେ ଗଵଳିଭ ହୋଇ ବର୍ଚିଇ ଦୃଅନ୍ତ । ଷୃଥ୍ୁସୀର 
ଅନଜ୍ତାନଝ ଥଣାଳୀରେ କୁଲ କନ୍ଦ୍ରଲସ୍ବଭ ତ୍‌ରଗ୍ତୀସ୍ତ କଯୌ ଟକ ୟଣାଲୀ ଦଣ୍ତ 
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ସରୁ ଲଭ୍ବାର ବ୍ଯାୟ୍ୟାମଧୁଣାଲୀ ଧୁ 


ଅର କସର୍‌ଜ୍‌ ଆଉ ନାହିଁ କହିଲେ ରଳେ | ସୁଖର ଛ୍ରଷସୃ ବୈଦେଥିକ- 
ସାଲନେ ଏହୁ ଦଣ୍ରର ସଲା ଭୁଜ ଖସେସ୍ମାନଙ୍କ ଦେଶରେ ଏଦ୍ରାର ଥ୍ରରଲନ 


କର୍‌ଇଲେଖ । ଏହି ବ୍ୟାସ କଳାବେରେ ଗୃଖଣ୍ଡେ ଜୁଚା ଦୁଇ ପଥର 
ଉଧରେ ଦାଉ ରଖି, ଗୋଡ଼କ୍ସ୍‌ ଇଲେ ସେଯଥର୍‌ ଭସୁବାର କଥା ସେନ୍ଦ୍ରଯର୍‌ 


ରଖ କଲେ ଶ୍ଥଭ୍ତର ଧେଗୀ ବଗେଣର୍ଵବବରେ ଦୃଦ୍ଧି ହୋଇଥାଏ । ଧେର 
ଗୋଲଙଜାଲ, କୋଷ୍ଡବକ୍୍ଭା ଡ଼ର୍ତ ହୁଏ ରି ଲ୍ମଗି ଅନ୍ତଲ୍‌ ଧେ 
ଵଦୋଇ ଯାଇଥ୍ରଲେ ଡାହା କଟିଯାଏ ¦ ଅଲ୍ପରସ୍ତୁ ଯଲ୍ବ୍‌ସସୃଦର ସୁଗ୍ରିଙଗଳ 
ସ୍ଵବରେ ସେସ୍ମାଳଙ୍କର କ୍ରାର୍ଯ୍ୟ ସପଧ୍ରାଦଦନ କରନ୍ତ । 


ରଭୁର୍ଥ କସର୍‌ ଭୁ —( ସାଧା ବୈଠକ) 


ଏକ୍¬ ବାମ ଗୋଡ଼କୁ ଗ୍ଖଣ୍ତେ RN ଅଣ୍ଡାରେ ହାଢ ଦେଇ 
ସିଥାର୍ଵବରେ ଛଡ଼ା ହୁଅ | ଗ୍ରଭତ ଫୃଜାଇ ସାମ୍ନାକୁ ଆଣ, 
କହୁଣି କଏ ଅଇଲୁ ଲଅ ଓ ସହୁଖଲୁ` ଗଦ | 
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too ସ୍ାସ୍୍ୟଂବନ୍ଦୁଲ ଓ ଲଭ୍ତବାର 


ଦ୍ରଲ୍‌ 9 ଷାସ ଗୁଡ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ୍ଖଙ୍ଗେ ହୃଠାକ୍‌ ଟୋ ଡ଼ର ଅଙ୍ଗ କିମାଲଙ୍କଂ 
ଉଧରେ ସିଧାର୍ଵଲରେ ବସିଡ଼ । ଦୁଇ ହାଇ ଦୁଇ ଧଆାଖରେ 
ସିଧାଦ୍ଵବରେ ଝୁଲି ରଦ୍ଦ, ହାଇ ମୁଠା ହେବ । ପାଷ୍ତଲ୍‌ ଅରୁ 
ଭୁଲାଇ ରଖ ! ଆଣ୍ଟ, ଭଲେ ଲ୍ଲାଗିଙଗ ନ ଲାଗଲ୍ା ୨ର୍‌ ରଦ୍ଦ୍ରବ 
ଜଙ୍ଘ ଦୁଇନ୍ତ ଷରଧ୍ଭର୍‌ ଲ୍ବଗତ୍ତା ନ ଲଵଗର୍ଭ ଅବସସ୍ଥାଟେ ରନ୍ଦ୍ରବ । 
ଶର ଫ୍ଲ୍‌ ଅଗଲୁ ବକାହାରକ ଓ ଠିକ୍‌ ସାସନାଲୁ ଗହବ । 


ଏକ୍‌ ପୂଲବଂାର ନଞଖାସ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ସ୍ରଭରେ ଅଥ୍ଞ କରି ରଥ 
ଅବସ୍ରାକୁ ଫେର ଯାଅ । 


ଦୁଇ, ଏକ, ଏହୁଯର ଯେତେ ଥର୍‌ ଆଦଶସ୍ଚକ ଢାକ ଭ୍ରନ୍‌ 
ଆଦେଶ ଦେଲେ ହାଇ ଓଦ୍ଲାଇ ସର୍ଵ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାଚେ ରନ୍ଦ୍ର କ୍ର 
ଶେଷ କରବ | ବହିବା ଜୃଠିବା ବେଲେ ଛି ଇଂ ଧର୍‌ ବୟବ 6 କ୍ଠର ! 


ଜ୍‌ଅକାର୍ଢଭା: - ଗୋଡ଼ର ଷେଣ୍ରା୍‌ ଅଙ୍ଗଠ , ଗି, ଜଘ 6 
ଅଣ୍ଟା ଥ୍ରଭ୍‌ଭର ସୁଜର କସ୍ର୍‌ତ୍‌ ଦୂଏ । ଗୋଡ଼ରେ ଜୋର ଆସେ । 


ପଞ୍ଚ୍ଭ କସୂର୍‌ଭ— (ସିଧାଦଣୁ) 


[4 


ଏକ୍‌—ଆାଦ ଅଙ୍ଗଳର ୦ କ୍‌ ତ୍ାମଳାରେ ଆଧୁୁଲ୍‌ ଭୃଷରେ ଭର୍‌ ଦେଇ 
ହୃଠାରୁ ଗୋଡ଼କୁ ଅର୍କ୍ସ୍‌ ଲମ୍ବାଇ ଦିଅ ଯେଧର୍‌ ଶସ୍ଵୀର୍‌ ଖଣ୍ତେ 
ଚ୍ରାଡୁ ଅର୍‌ ସିଧା ଦ୍ୋଇ ରହ୍ରଵ । ଦେଦ୍ନ୍ତ କେବଲ ପାୀପୁଲ ଓ 
ଗୋଡ଼ର କୃ ବ୍ଧାଙ୍ଗ୍‌ଳ ଡ୍‌ଷରେ ଭଗ୍ବଦେଇ ରହବ । ଦୁଇ 
ଦ୍ବାଢର କ୍ଦଧାଲ ଯରଞ୍ପର ଗ୍ରଭତର ଅବ୍େକ ହେବ । ଦୁଇ 
ଗୋଡ଼ର ବ୍ୟବଧାନ ମଧ ଅର୍‌ଃର ଗ୍‌ଖଣ୍ରେ ମାନ ରନର । ଦୁଇ 
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ସରୁ ନନୟ୍ଦରବାର ବାସ୍ାମଧ୍ର ଗାଲୀ ବ୍ ଚଡ 


ଦ୍ଵାଢ ଗ୍ରଭ୍ର ଦୁଲ ଧାଖରେ ସିଧାତ୍ଵବରେ ରନ୍ଦ୍ରବ | ନଧକଏ ସ୍ସାମନାରୁ 
ଗ୍ଦ୍ରୀ । ସ୍ପଣ୍ଡ ଭଲକୁ ଲ ନୁଆଇଁ ଵ୍ତକଏ ଜୁରଭୁ ଚେକ । 


ଦୁଲ୍‌ ହଠାଭ୍‌ ଜଶ୍ଚାସ ୍ରହଣ କରି ଭଲକୁ କାଡ଼ ପର୍‌ ସିଧା ଗଵବରେ 
ପଭ଼ିଯସାଅ ଯେୟର ଶସ୍ଵର ଦୂଟ ସହର ମ୍ଵାଗଗ୍ ନ 
ଲ୍କଗଲ୍ଭା ଅବସ୍ଥାରେ ରଦ୍ଦ୍ରବ । ଦୁଇ କହୁର୍ଣୀ କରପେ ଉ୍ଧରଲୁ 
ଛେକ ହୋଇ ରହବ । ଅଣ୍ଡା ଗ୍ଵଙ୍ଗ ବ ଲାହି । ମୁଣ୍ଡକୁ କିଏ 
ଜରୁ େକିବ । 


ଏକ୍‌ ଶାହ ଗଡ଼ ଗ୍ଥଭୁ ପଥ ଅବସ୍ଥାଲୁ ସିଧାଗ୍ଵବରେର ଫେର୍‌ ଅସିବ। 
ଦୁଇ, ଏକ୍‌ , ଏହୁଷର୍‌ ଯେଭେଥର ଆଇଶସକ ଡାକି ଗେଷ୍ରେ 
ଭ୍ତଜ୍‌ ଡାକ କସରଭ୍‌ ଗୈଷ କର୍‌ବ । 


ଉ୍‌ପକାର୍‌୍ଭ।: ¬ ହୀଭ, ଶର, ମିଠି ଓ କରଥଷର ଯଥେଣୀ ଗଲୁ ଓ 
ସୂଢର ହୋଇ ବ୍ଧିଭ ଦୂଅନ୍ତ୍ର | ଦୁଇ ଲର ମଧ୍ୟରେ ଏଦା କର୍‌ଗଲେ 
ଶ୍ଥଭ୍ତ ଖୁଚ ଗଜୁଡ଼ା ଦୁଏ । 
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ବଚ ୬ ସ୍ାଯୁୟଂଛଜ୍ଞାନ ଓ ନନ୍ଦବାର 


ଷଷ୍ଠ ଭମୁର୍‌ଭୁ —( ପଦ ସଞ୍ଚାଇନ ) 


ଏଲ ଅଣ୍ଡାରର୍‌ ହାଭ ଦେଇ ବା ଗୋଡ଼କ୍ସ ଗ୍‌ଖଣ୍ତେ ଫରକ କର 


< 


` ସିଧାର୍‌ବରେ ଛୁଡ଼ା ଦୂଅ । 


ଦୁଲ୍‌ ବାମଗୋଡ଼ର ପାଦଅଙ୍ଗ,ଳି ଜୂଧରେ ଭର୍‌ ଦେଇ ଛୁଡ଼ା ହୋଇ 
ଭାଦ୍ରାଣ ଗୋଡ଼କ୍ସ ହଠାଜ୍‌ ସିଧା ଭ୍ଵଵ୍ଧରେ ସମ୍ଧୁଖରେ ଉ୍‌ଯରକୁ 
ଅଣ୍ଡା ୟର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଷେକ ।! ଗୋଡ଼ ଉଠାଇବା ବେଳେ ନଶ୍ଚାସ 
ଶ୍ରହଣ କର୍‌ବ । ରଲଲ୍ଲ ନ ଗହବ ୍ସ୍ଦଦା ନ୍ଧକ୍ରଏ ଉଧର ସିଧା 
ହୋଇ ଗୃହ୍ଵବ । 


ଭିନ୍‌ ହଠାଢ୍‌ ଏହୁ ଆଦେଶ ଦୁଇ ସ୍ସଚ୍ଗେଂ ସଙ୍ଗେ ଆାଇବା ମାତ 
ଡାଦ୍ରାଣ ଗୋଡ଼ଭୁ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେଗ୍‌ଇ ଅଣ ¦ 


ଗଟ୍‌ ଡାହାଣ ଗୋଡ଼ ଯେ୍ତର ସାଜଳାକସୁ ଜ୍ଠି ଅଲ୍ଲ୍‌ ବାମ ଗୋଡ଼ 
ମେହୁଅର୍‌ ଜ୍‌ଠାଇବାକୁ ହେବ । ବାମ ଗୋଡ଼ ଜ୍‌ଠାଇବା 
ବେଲେ ଲଷ୍ଟାସ୍ଞ ନେଇ ଡାବୃୟଣ ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗଳାୟଜୁଷରେ 
ସିଧା ଗାବରେ ଛଡ଼ା ହେବ । 


ଭାଞ୍ଚିଓ ଅଶ୍ଟାସ ଗ୍ରଭ଼ ଦଠାକ୍‌ କାମ ଗୋଡ଼ନ୍ତୁ ଞୁବଂୁ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ଫେର୍‌ଇଲନଅ | ଏନ୍ରର କେତେଥର ଦୁଇ, ଭିନ୍‌, ଗର, ଆଖ୍‌ 
ଡାକ ଅର୍ଥକୁ ଗୋଡ଼ ଉ୍‌ଠାଇବା ଧଆାଇଁ ଧଅଚେ¡ ଛଅ 
ଡୀକ୍ସବ । 
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ସରିଲୁ ନ୍ତ ବାର ବସ୍ତାୟ୍ବାମଧ୍ର ଖାଲୀ . ବ୍‌ or 


ଶ୍ରିଅ୍‌- ସାମନାରେ ଯେଧର ଗୋଡ଼ ଜୁଠକ୍ତ ପଛକୁ ସେହ୍ରଯର ଗୋଡ଼ 
ଉ୍‌ଠାଇବାଭୁ ୟସ୍ତୁଭ ହେବ ଅର୍ଥାକୁ ଅଣ୍ଡାରୁ ହାଇ କୀର୍ତ 
ଧୁ ଅଣ୍ଡାରେ ହାଇ ଦେଇ ଛୁଞ଼ା ଦେବ । 


ଏହ୍ଦରଯର୍‌ ପୁଣି କେଭେଅର ଦୁଇ , ଭନ, ଚୃର, ଆଖୁ, ଜାକ 
ସାମନାରରେ ଯେଧର୍‌ ଗୋଡ଼ ଡ୍‌ଠାଇଥ୍ଲ ପଛ୍ଥରେ ମଧ ସେହ୍ୁପର୍‌ 
ଜୁଠାଇବ | ଏଥୁରେ ଅଙ୍ଗ,ଳି ଜ୍‌ପରରେ ଠଆ ଲ ହୋଇ ଆାଦ ଜୃଷରର 
ଛଡ଼ା ଢେବ ¦ ପଛ୍ଥକୁ ଗୋଡ଼ ଉଠାଇବା କେଲେ ସିଧା ତ୍ଵଵବରେ 
ଛଡ଼ା ହେବ, ସାମଲାଇୁ ରଲଳପଡ଼ିବ ନାହୀ । ଗୋଡ଼ ଜ୍‌ଠାଇବା ବେଲେ 
ନ୍ନଶ୍ଚସ ଗ୍ରହଣ କର୍‌ବ ଓଁ ଫେଘଇ ଆଦା ବେଲେ ଥ୍ରଶ୍ଟାସ ଗ୍ରଭୂବ । 
ଧୁଖି ରୁଅ କହ୍ଥଲେ ଦୁଇ କରଧାଖକୁ ଗୋଡ଼ ଜୁଠାଇବାକ୍ ସ୍ଥ 
ହେବ । ଏଢେବେଲେ ହ୍ାମନାରେ ଦ୍ବାଭ ଦୁଇଝ୍ଧ୍‌ ଆାଥୁଲ୍‌ ଜସଂକୁ 
ବୁଇଁଲା ଅର ହୋଇ ଓଦଳିବ । ଦୁଇ , ଭଳ , ଚାରୁ, ପାଖ, ଏହୁଅର୍‌ 
ଡାକ ଥଦତ୍‌ଷରେ ଛିଡ଼ା ହୋଇ ଜାହାଜ ଓ ବାମ ଗୋଡ଼ ବଟର ଦୂର 
ପାଇ ଗୋନ୍ଧକ ଅରେ ଗୋଵ୍ଧଏ ଦୁଇ ଆାଖକୁ ଞେକ । 


© 
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tou ବରାସ୍ୁୟଂବନ୍ଦାଲ ଓ ଲଇଦ୍ଦବାର 


ଥର ଭେକ ପାଖରେ ଗର୍‌ ଥର କର୍‌ ଗୋଡ଼ ଖେକରଲେ ସଖଥେ୍ଟା 


କଏ । 
ଜ୍‌ପକାର୍‌ତା :¬¬ ଗୋଡ଼ର ସ୍ପସ୍ତସ୍ତ ଧେଣ୍ରୀ, ଭଳପେଃ ଓ ଅଧାର 


ଷେରୀ୍ଞଭୁ ଗର୍ତ, ସୁଇ ହୋଇ ବର୍ବ୍ଧଭ ଦୂଅନ୍ତ୍ର । ଗୋଡ଼ ଲମ୍ବା ହୁଏ । 
ସ୍ତମ୍ଭ କମ୍ର୍‌ଭ(ହସ୍ଥ ସଞ୍ଚାକନ) 


ଏକ-+ ବାହପାଦ ହାରେ ସାସୂଲାଭୁ ଆଣି ଓ ଭନ୍ଦ୍ରୀଦୁଷରେ ଶସ୍ବରର 
ସମ୍ମତ ଗ୍ର ରଖି, ଥଛ୍ଥ ଗୋଡ଼ର ଅଙ୍ଗଳିସଦୁ ଦୁକ 
ଲଗାଇ, କର ଦୁଇ ହାଜନ୍ସ କାଦ୍ଧ ଥାଖରର ଏଚ ସରଲ 
ରେଖାରେ ଲମ୍ବାଇ କ୍ରୁଡ଼ା ଦୁଅ | ଆାଥୂଲ୍‌ ଜୁଅରଲୁ ରହବ । 


ଦଲ ¬ ଦୁଇ ଦାଇଲୁ ଝୁଠ। କର୍‌ କହୁଣି ଓ କରଃ୍ତଠାରୁ ବଇ 
ସ୍ପଠାକ୍ସ ଚ୍ରାଵରେ ଲଗାଅ । ହାୀଢକ୍ସ କଣ୍ରି କର ରି ଦ୍ଭ 


ସେପର ବାଡୂର ଥେଣାୀ ଉପରେ ଗବ ପଡ଼ିବ । ହାଜଲୁ ରି 
କାଦ୍ବରର ଲଗାଇଲା ବେଲେ ନଣ୍ଚାତ୍ତ ଗ୍ରହଣ କର । 
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ସ୍ରଦ୍ଧ ନଭ୍ବଦାର ବ୍ାୟ୍ାମଧ୍ରଣାଲୀ ବ oF 


ଛନ୍‌ ¬ ସୂଠାକୁ ଖୋଲି ଦ୍ରାଇକ୍ସ୍‌ ଥ୍ରଥମ୍ଭ ଅବ୍ରସ୍ଟାକୁ ଫେରିଲି ନଅ । 
ଫେଗ୍‌ରବା ବେଲେ ଥତ୍ାସ୍ସ ଶ୍ରଡ଼ ! ଦୁଇ, ଭନ „ କେଲେଥର୍‌ 
ଭାକ ଗରୁ ଆଦେଶ ୍ଦଅ । 


ଚାର୍‌ ¬ ଛଶ୍ଚାସ ଝି ଦୁଇ ଦ଼ାଉଇୁ ସିଧାତ୍ଵାଵରେ ମୁଣ୍ତ ଭୁଥରେ ରଖ । 
ଭଜ କାଲକୁ ଛୁଉ୍‌ ଥୁବ ! ଦୁଇ ହାଭର ଅଙ୍ଗ ଳଗୁଡ଼ିକୁ ଧ ର୍ର 
ରଥଙ୍କ ଯେଧର୍‌ ବାସ ଦ୍ବାଇର ଆଙ୍ଗଳ ଜୁଷରକୁ ରହବ ଓ ଭାଦାଖ 
ବ୍ଵାଭର ଯାଧୁଲ୍‌ ବାଗ ପୀପୁଲ୍‌ ଭଲେ ରହ୍ର ଉ୍‌ର୍ତ ଡ଼ାଭର୍‌ 
ଅଙ୍ଗ କିକ୍ସ୍‌ ଘରରେ କଚା ପରି ଇତଦ୍ଦକ । ଡ଼ାଭ୍ତ ଅଙ୍ଗ ଳିରୁ 
ଜୁଯରର୍‌ ଅନାଅ | 


ପା —ସାମକାକୁ ଗୃହର କହଣିଠାରୁ ସେହ୍ଵ ଛ୍ତଦା ଦାଭଲୁ ଦୁଇ 
କରଧଞଃେ ର୍ଵଙଂ ବେକର୍‌ ଅଲଛ୍ତରେ ସୁଠାକୁ ଲଗାଅ ଓ 
ଧ୍ରଷ୍ୀସ ଗ୍ରଡ଼ । 
ଗ୍ର, ପାଇ, କେଢେଥର ଡାକ ର୍ରଅ ଆଦେଶ ଦ୍ଅ । 
ରୁଅ ¬ ଦୁଇ ହାଇନୁ ସ୍ସମ୍ଟ ଖରେ ବୁଟ ସନ୍ଦରର ସମ୍ମାଲ୍ତର୍‌ତ୍ଭାବରେ ସିଧା 
ରଖ | ଦୂଇ ଦାଭର ବ୍ୟବଧାନ ଶ୍ରଦ୍ତର ରଉ୍‌ଡ଼ାରେ ରହବ । 
ଧରଶ୍ଚାସ୍ପ ଗ୍ରଡ଼ । 


ସାର୍‌ କଣାସ ନେଇ ଦାଦକୁ ଶ୍ରଦ୍ତର୍‌ ଦୁଇଧାଖେ କହୁଣଠାରୁ ଭ୍‌ଇଂ 
ଅର୍ରକ୍ସ୍‌ ଠେଲ୍‌ ଦ୍ଦଅ ଯେଥର୍‌ ସ୍ଥଠା, ଗ୍ରଭ୍ତ ପାଖରେ ରହ୍ରବ । 
ଦୁଇହାକ, କହୁଣଠାରୁ ସୂୁଠା ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଦୁଖ ସନକ ସମାନ୍ତର 
ଭତ୍ଦ୍ରବେ । 


ଛଅ, ସାଇ, ଏହୁ ଧର୍‌ କେଭେଥର ଡାକ ଆଠ୍‌ ଆଦେଶ ନ୍ଦ । 
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୧ cD ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟବନ୍କାନ ଓ ଲୟ୍ରବାର 


ଆଠ ଦୁଇ ଦାଭକୁ୍‌ କର୍‌ଧଵେ ଲ୍‌ମ୍‌ କଦ ଓହଲାଇ ଦଅ, ଆାପୁଲ୍ 
ଅର୍ରକୁ ସୂହ କର୍‌ବ । 


ନଅ —ଲଷ୍ଟାସ ନେଇ ଦୁଇ ହାଇଲ୍ସ୍‌ ଯେଭେଦୁର ଆର ସିଧା ଭ୍ଵବରେ 
ଷଲଛରେ ଉ୍‌ପରକ୍୍‌ ଝେକ । ସାଭୁ ଦେହ ସାମନାକୁ ଞୁଙ୍କାଅ 

ନାହି | 
ଅଠ, ଲଅ ,ଏହୁପର ଯେଭେଥର ଅବଗଜ୍କ ଡାକି ଦଗ୍‌ ଆଦେଶ 

ଭଅ | 


ଦର୍‌ ଗୋଡ଼ ଓ ଦହାଭଇୁ ଯଥାସ୍ଥାନକୁ ଫେଗ୍‌ଲଇ ଅଣ ସିଧା ହୋଇ 
ଛଡ଼ା ଡୁଅ | 
ଥତେୟକ ଗୃଲନା ଗଵର୍ଥର କଲେ ଯଥେଷ୍ଟ୍ରା ହୋଇଥାଏ । 
ଉ୍‌ପକାର୍୍‌କା :¬ ହାଇର ସମସ୍ତ ପେଶୀ, କହୁ, କରନ୍ତୁ 
ଅଙ୍ଗ ଳି, ଚବକ, କାଛ ଓ କରଥଃ ଫଥରବା ଧେଶୀ ଗଵଳିଭ ହୋଇ 


ସୁଦ୍ରଭ୍ଵବରେ ଦବ୍ଧଭ ହୁଅନ୍ତ୍ର । ହାଇ ପାଇ” ଏହା ଗୋଃ୍ଧଏ ଜୁଲ୍ତ୍ତା 
ବସ୍ତା । 


ଅଷ୍ଟ୍ମ୍ଭ କ ସୁର୍‌ ଭ (ନାର ବୈଠକ) 


ଏକ୍‌¬“ସାଧା ବୈଠକ” କର୍‌ବା କେଲେ ଥୁଥଖେ ସେଧ୍ତର ବସ୍ତର 
ସେହୁ ପର ସିଧା ତ୍ଵକଚର୍‌ କସ । 


ଦୁଇ ¬ କଶାସ ଜେଇ ଦ୍ରଠାତ୍‌ ଉାଦ୍ରାଣ ଗୋଡ଼ ପାଦେ ଅଗକୁ ଆଣ 
ପାଦର୍‌ ସମସ୍ତ ଅଂଶର ଭଲେ ଲଗାଅ, ଧର ଗୋଡ଼ ଝରକିଏ 
ଅର୍ରକ୍ସ୍‌ ନେଇ ତାର୍‌ ଅଙ୍ଗ ଳି ଉ୍‌ଷରେ ଭଗ୍ବ ଦେଇ ରଦ । 
ଗୋଡ଼ ଚଲାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମଧ ଭାଦ୍ରାଞ୍ ହାତ, କଦ 
ଓ କରଷ୍ତଠାରୁ ତ୍ଵକ ସୁଠା ହୋଇ କାୀକଳ୍ପକୁ ଲ୍ଗିକ । 
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ସ୍ପଚଲୁ ନଭ୍ଭବାର୍‌ ବ୍ୟାୟ୍ାଗଧ୍ରଣାଲୀ Seo 


ହାଭ ଓ ଗୋଡ଼ କଲ ଭୁପର୍‌ ଦୋଇ ଏଳ ରେଖାରେ ସମ୍ମାନ 
ଦୋଇ ଛ ନ୍ଦୁବେ । କାଖ ଭଲେ ରଗୋଡନ୍ସଏ ସସ୍ତଳୋଣ ଯର 


ହେବ । ବାହ ଦ୍ଵାଭ ବଁ। ଆଖରେ ଓଦ୍ଳବ ଓ ସୂଠା ହୋଇ 
ଥାପୂଲ୍‌ ଧଛ୍ରକୁ ସୁଦ କରବ । ସିଧା ଦୋଇ ସାମନାକୁ 6 ଝକଏ: 
ଭୂଷଭଭୁ ଚ୍୍‌ହଵ ବସ । 


ଜିନ୍‌ ଲଶଚାସ୍ପ ଶ୍ରଭୁ ହଠାତ୍‌ ଡୀଦାଞ ଗୋଡ଼ ଯ୍ଷେଯର୍‌ ସାମନାକୁ ଅଣ 
ଥ୍ରଲ୍‌ ବାମ ଗୋଡ଼କୁ ସେହ୍ସଯର୍‌ ଆଗକୁ ଅଣ୍ଣି, ଡାଦ୍ରାଣ 
ଗୋଡ଼ ଧଦାଙ୍ଗଳିରେ ଭର୍‌ ଦେଇ ଇତ୍ସ ଏଚ ବାମ ହ୍ଵାଭର ମ୍ଠା 
କାଵ୍ରେ ଲ୍‌ଗାଅ ଓ ଡାଦାଣ ଦ୍ରାଭ କର ଓଦ୍ଲାଅ । 
ହ୍ରୀଇଭ ରଳାଇବା ବେଳେ ସୃଠା ଅଫ କାଳ ଯାଖରେ ମୁଠା 
ଦେଉୁସବକ । 
ଦୁଇ , ଭନ୍‌୍ଟ ଯେଭେଥର ଅବଶ୍ୟକ ଖୁ ଝ ଶୀପୂ ଗୀଗ୍ର ଜାକ । 
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ବ୍ଠ୮ ସ୍ବା୍୍ୟଂବ୍ାଲ ଓ ନଭ୍ରବାର 


ଗର୍‌ କସ୍ସରଢୁ ସ୍ସାର ସିଧା ର୍ଵବରେ ଛୁଡ଼ା ଦୁଅ । 

ଉ୍‌ପକାର୍‌ରା :-¬ ଏହା ପୁର ବା ୭ଂଭୋେଗ୍ବଇ ଖେଲର 
ରୁଷାଲ୍ତର୍‌ ସାରୁ ! ଏହାଦ୍ବାର୍ଵ ତ୍ସସସ୍ତ ଶସ୍ବରର ଗ୍ଟଲଳା ଦୁଏ । ଭଲିଷପେଃ, 
ଅଣ୍ଟା, ଗୋଡ଼ର ଥେଶୀ ଶକ୍ତ 6 ସୁଦ୍ରଚ୍ଵବରେ ବ୍ଧିଭ ଦୂଏ । ଧେର 
ଗୋଲସାଲ ଓ ଲୋଷଣ୍ପକଙ୍ବଭା ଦୂର ଦୁଏ । ନାସ୍‌ମାନେ ଏହୁ କତ୍ସରଭ 
କରବାଦ୍ରାଗ୍୍‌ ସନ୍ତାନ ଧାରଣ ଅକ୍ଷରେ ଭଲିଚଅଃ ଶକ୍ତ ଓ ମଜଭୁତ 
ହେବାରେ ବଡ଼ ସାଦ୍ବାୟ୍ୟ କରେ । ର୍ଵଭୁ ସମ୍ବଦ୍ଧୀୟ ଗଗୋଲସାଲ ଦ଼ସଦୂଭ 
ଦୁଏ । 


ନବମ ବସ୍ର୍ଉ—(କାନକ୍ଷ ଫାର୍ବା? 


-ଏକ୍‌=କୁଦା ମାର୍‌ ଦୁଇ ଗୋଡ଼କୁ ଦୁଇ କରରେ ତାପ ଦେଢଭୂଦାଢ 
ଓସାର କର, ଦୁଇ ଆଣ୍ଟ ର ଵକବଧାନ ଅଲ୍ତ ରଖି ଏବଂ ଦୁଇ 
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ସର୍ତ ନଭ୍ତବାଇ ବାୟା ଣାଲୀ ବତ 


ଦାଉ ଯର୍ରଯ 8 ିଗ୍ଟ୍‌ ଭଲେ ଅରଞ୍ତର ଅଙ୍ଗଳିଦଧୀଗ୍‌ କଡ଼ା ଅକାଇବା 
ର୍‌ ଛତ, ସ୍ପ ଖୁ ଗହ ଡ଼ା ହୁଅ ଓ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନାସ 
ଷ୍ଥିଡ଼ | 


ଦଲ ¬ ଲଶ୍ଚାସ ଜେଇ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଲଵଧରକୁ ସିଧା ଦୂଅ ଯେଧର୍‌ 
ଆଣ୍ଡ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତ ସିଧା ଦେବ କ୍ତ ହାଇର ଅଞ୍ଚା ଅନ୍ତବ 
ଜାହିଁ । ଭଦ୍ଧାର୍୍‌ କା ଉପରେ ବେଗଘି ଗ୍ଟପ ଧଡ଼ି କାଦର 
ପେଶୀ ଫୁଲ୍ୟିବ । ଲଷ୍ୟସ ବଙ୍ଦ କଲେ ମୁଣ୍ଡକୁ ବେଶି ରକ୍ତ 
ଆସି ମୁଣ୍ଡ ଭୁସ୍ମାରଇ ଦୂୁଏ ! ଭେଣୁ ଲ୍ଷାସ୍ ଏ ଅଳ୍ତସ୍ଥାରେ ବଢ 
କୟବ ନାହ । 


ଭିନ୍‌ ହଠାଭ୍‌ ଅଶ୍ଯସ ଛଡ଼ ଭେଇଁ' ସିଧାଘାବରେ ଛଡ଼ା ଦୂଅ ! 
ଏହ୍ଵଧର ଏକ୍‌, ଦୁଇ , ଇନ୍‌, ଯେଭେ ଥର ଆବଣଏସକ ଡାକ । 


ଉ୍ପକାର୍ଭ! : — କାବ ଉ୍ପରେ ଥୁବା ପଧେଶୀ ସବୁ ଗୀସ ସୁଦ୍ଦର୍‌- 
ଭ୍‌୍ବରେ ଶକୁ ଓ ବବିଭ ଦୁଏ; ଅଲ୍‌ ୍ଦନରେ କାଳ ଫୁଲ ଉ୍‌ଠେ ଓ ଶକ୍ତ 
ଡୁଏ। 


ଦଷମ୍ଭ କମ୍‌ର୍‌ତ୍‌ (ଛାଉ ଫୂଲାଇବା) 


ଏକୁ ବାହ ଗୋଡ଼ ଅଆଗଭୁ ଅଜାଳ ଏକ ଦ୍ାଇ ଆଅର୍ଣି, ପଇ ଗୋଡ଼ର 
ଅଙ୍ଗ ଳ ଉ୍‌ପରେ ଭଗ୍ଵ ୍ଦଅ ଏବଂ ଗୋଡ଼ର ଏହ ଗ୍ଟଲଜା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କଡ଼ୁଖିଠାରୁ ହସ୍ତ ଦ୍ରତ୍ଠକୁ ସାଇଟ କହୁଣିଦ୍ରଯବୁ 
ଶ୍ରଭ ଦୁରେ ରଣି, କରଥବଃେ ଡାହାଣ ପାପ୍ତଲ୍୍‌ ଦାମ କାଦ୍ଧ 
ଦାମ ଆପୁଲ୍‌ ଡାହାଣ କାଳକୁ ଆଣ । ହସ୍ତଦ୍ମଷମ ପରର 
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“$ ବo ସ୍ମାମ୍ଥୟଂବନ୍ାନ ଓ ଛଇ ଭ୍ତବାର 


ଛନାଛ ଳ ଦୋଇ ଡାଦ୍ାଣ ଦାଢ ଜରେ ବାହ ହାଇ 
ରନ୍ଦ୍ରବ । କୃ ଦୁଇ ଶ୍ରଦ୍ତର ମନ୍ଦିରେ ଚଲ ଜବର ହୋଇ 
ସମ୍ପଚାଳ ଢଦୋଇ ଚନ୍ଦୁଦ୍ଦ | ଅଣ୍ଡାଠାରୁ ଦେହରୁ ଜୃୁପରଗ୍ାଗ 
ଝକଏ ଷରଲୁ ଙଙ୍କି ଅଡ଼ବ । ଵ୍ରକଏ ଜୁଷରକୁ ଶ୍ର ଫଲେଇ 
ଗ୍ର ! 


ଦୁଲ୍‌ ¬ ନଶଚାସ ପୂର୍ଣତଵାବରେ ଖଣି ଖାଣ ଶ୍ରଭ୍କୁ ଫଇାଇବା “ଚୋ 
ସଙ୍ଗେ କଡ଼ୁଖ ଦ୍ରୟଠକୁ ସେହ୍ର ଅବସ୍ଟାରେ ଉପରକୁ ମଣ୍ଡ 
ର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଷେକ । 

ଭିନ୍‌ ¬ ନଶାସ ବଜ କର୍‌ ଶ୍ରଭ ଭୂଷରେ ଥୁବା ଦୁଇ ଥେଶୀଲୁ ବାହୂ- 


ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଗୃଥି, କଡୁଣ୍ଚଦୁସ୍ତଭୁ ଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ 
ଫେର୍‌୍ଇ ଆଣ | 
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ସରିଭୁ ନଲଭ୍ତବୀର ବସ୍ାସ୍ଟାମଥ୍ରଣାଲୀ ହ୍ବ୍‌ ହ୍‌ 


ଶୃରୁ¬ ପବନ ଶ୍ର ସିଧାଗ୍ଵବରେ ଛଡ଼ା ହୁଅ । 
ଏକ୍‌ ଦୂଇ „ ଭନ୍‌, ଗ୍ର, ଏପର୍‌ ଯେଢେ ଥର୍‌ ଅବକ୍ଷ୍ୟକ ଜାକି 
କସ୍‌ରଚଭ୍‌ ଶେଖ କର । 


ଉ୍‌ଷକାର୍‌ଭା :-¬ ଗଭ ଜୃଯର୍ସୁ ପେଶୀ ଲମ୍ଚଲ୍ତେ ଏହା ଗୋଵ୍ଧଏ ସୁଦର 
କସ୍ସରଭ ! ଏହାଦ୍ମାର୍‌ ଗ୍ରଭ୍ତ ରଉ୍‌ଡ୍ରା ଓ ମଜଭୁଭ ହୁଏ । 


ଏକ୍କାଦ୍ରଶ୍ କସ୍ର୍‌୍ଭ୍‌ (ଏକ ଯାନ ଦୌଂଡା) 


ଏକ୍‌ ବାହ ଗୋଡ଼ ସ୍ପା୍ଳାଇୁ ଗ୍୍‌ ଖଣ୍ତେ ଆଣି ଯାଦର୍‌ ଭଳଥା ଭବ ଧରେ 
ଦେଦର ଉ୍ଵାର ରଖି ନ୍ତକଏ ସ୍ସାନନାକୁ ¢, କ୍କିଧଡ଼ ଓ ଉାହାଣ 
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ବ୍ବ୪ ସ୍ମୀସ୍ଥଦ-ରକ୍ମର ଓ ନଭ୍ତବାର 


ସଗ୍ଗେଂ ସଙ୍ଗେ ଶବଟଙ୍କ ରକ୍ତ ସଞ୍ୀଳଲଚୟା ଏବଂ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କେରେକ 
କୀନ୍ଦୁୟୟକ ଓ ଆଭ୍ଯନ୍ତରକ ପେଶୀ ଏବ ଯଦ୍ତ୍ର କସ୍ସରଭ୍‌ ଧା ହୋଇଥାଏ । 
ଘଷି ଦହେକାର୍‌ ସମସ୍ତ ଅବୟ୍ଥାର ଛର୍ତ ଦେଲେ ବହୁଢଗୃଭ଼ଏ ଇଁର 
ଆବଶ୍ଯକ, ମାନ ଅସୂରଧା ବଗଭଃ ଭାଦ଼ୀ ଦଆଯାଇ ନ ଆାର୍‌ ଥ୍ଥାଞ୍ଳ 
ଭବ ଲେଖ ଭୁଝାଇ ଦ୍ଦଅଯାଇଛି । 


ଜିୟ୍‌ ମ—ଅପୂଲଦାରା ଓ ଅଙ୍ଗୁଳ ରଥରେ ସଣ୍ତିବାକୁ ହୁଏ । 
ପ୍ରଥେ ସଜ ଅଙ୍ଗ ଲକୁ ପରକ୍ର ଲଗାଲଗି କର୍‌ ପାପୁଲ୍‌ ସଗ୍ଦ ସିଧା 
ରଖ । ଭା'ଯରେ ଯ୍ରଥସେ ସୂର୍ଦରୁ ଘଣ୍ଟିବା ଆରମ୍ବ କର । ନଖଗୁଛୁକ 
ଉତ୍ତମ ଗ୍ଵବରେ କାହ୍ଧଲୀକୁ ହେବ ଭାଂ' ଲ ଦେଲେ ଘଣି ଦେବାବେଲେ 
ଦେବଦ ଖଟିଆ ହେ ଘମ୍ଷିରାର ସ୍ମ୍ବାବନା । 
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ସରିଲୁ ନଭ୍ତବାର ବ୍ଯାୟ୍ତା ମର ଣାଲୀ ଦବ ୧୫ 


୧ । ମୁଦ ଦୁଇ ଅାଷୁଲଭୁ ମୁଖର ଦୁଇଷାଖେ ଗାଲ୍‌ ଜରେ 
ଅର୍ଥରୁ କାଳମୂଣ୍ରା ପାଖରେ ରଖ । ଭା” ପରେ ଆସ୍ତେ ଅରେ ଭଲକୁ 
ଓଠ ଧଅର୍ଧ୍ଯନ୍ତ ଆପୁଲକୁ ଘଣ୍ିଆଶ । ସଷ୍ତିକା ବେଲେ ଦ୍ଵାଭର୍‌ ଗର୍ତ 
ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ହେଉ୍‌ଥୁରଲେ ସୁଦ୍ଧା ଝକିଏ ଜୋରରେ ଘଷିବାକୁ ହେବ । 


¥ 


ଭାଂଷରେ ମୁହଁର ସଙ୍୍‌ଖରେ ଆାପୁଲଦ୍ୟକୁ କପାଲରେ ରତି 
ଓଠ ଅର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ସେତ୍ଦରଯର ସଞିବାକ୍ଧ୍‌ ହେବ । ନାକର ଦୁଇ ଆଖରେ ଦୁଇ 
ପାପୂଲ୍‌ ଲାଗ ହୋଇ ସଣ୍ି ହେବ । ଦୁଇ କାର୍ଣିଆଙ୍ଗଠ ଦ୍ଵାଝ୍‌ ନାକର 
ଦୁଇ ଧାଞ୍ଖ ମଧ ଘଞ୍ଚିଦ୍େବ । ଧୂ ଗଟ୍‌ ଲଭାଠାରୁ ପାଥୁଲଦ୍ବାଗର୍ଵ କଷାଲ 
ର୍ଯ୍ଯନ୍ଧ ଦୁଧର ଅଡ଼କୁ ଓ ଦୁଇ ଧାଖଲୁ ସଞ୍ଚିବାନଧ ଦେବ । 

ଆଅଖିଭଲେ ଞତଦ୍ଧାର୍୍‌ ଖୁବ୍‌ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଅତିସୂଲରୁ ଶେଷ କ୍ଷ 
ଯାଏ ଘସିବାକୁ ହେବ । ଭ୍ଟଲଭା ଉଧରେ ଓ କଳେ ମଧ୍ଯ ହଳରୁ 
ଗେଷ୍ଯାଏ ଵଧ ରଲାଇବ । 

ଝୃଥଦ୍ଧାର୍‌ ଲାକକୁ ମଧ ଜୂଯରୁ ଭଲକୁ ଓ ନାକ ଅଗ ଆଡ଼ଇୁ 
ସଘଷ୍ରିବ୍ର । 

ଦୁଇ ଗାଲ ଜ୍‌ଷପଚରେ ଦୁଇ ଧାଧୂଲ୍‌ ରଖ୍ମ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ 
ରୃଗ୍ଲ କାରରେ ଘଞ୍ିବ । ଅରେ ଦୁଇ ଗାଲ୍‌ର ଧେଶୀକୁ ଜୁଧରକୁ, ହାଇ 
ଲ ଦେଇ ଖାଲ, େକ ଗ୍ଟଲନା କର୍‌ବ । ଗୋଵ୍ଧକ ଅରେ ଗୋଡ୍ତଏ 
ଗାଲ୍‌ ଉପରକୁ ଏହ୍ରଯର କବ । 

ଆହତକୁ ବଡ଼ ଆଁ କର୍‌ ମେଲା କଲେ ମଧ ସୁଖର୍‌ ଥେଶୀସ୍ସଦୁର 
ଭଲ୍‌ କ୍ରସରଭ ଦୁଏ ! 


୬ | ମୁଣି ଓ କେଶ ¬ ସୁଣ୍ରର ବାଲ ସୃ ଥୁଲେ ସହଜରେ ବାଲ 
ଛୁଡ଼ି ପଞ଼ୁବ ରାହ ¦ ବାଲର କସତ୍ସର୍ଭ ଦେଲେ ବାଳ ସୂସ୍ଥଟ ସବଲ ଓ, ସୁଭର୍‌ 
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